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”Lykkelige er kun de, som har deres sind indstillet 
på et andet mål end egen lykke” – John Stuart Mill 
(1806-1873). 
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Abstract 
 
I denne rapport forklarer vi, hvordan lykkefænomenet bliver betragtet og defineret af to moderne former for 
lykkeforskning – den humanistiske, med positiv psykologi i centrum, og neurovidenskabens hjerneforskning 
– og om disse betragtninger kan relateres til forskellige traditionelle opfattelser og beskrivelser af lykke. For 
at komme dybere ind på svagheder og styrker, samt forskelle og ligheder, ved de to videnskabers syn og 
metoder opstiller vi en komparativ analyse og kommer til en konklusion omkring, hvordan forholdet mellem 
de to eventuelt kunne gøres mere udbytterigt. Vi ser desuden på, hvordan de to videnskabers forskning byg-
ger på vidt forskellige opfattelser af det essentielle ved mennesket og analyserer os frem til, hvilke problemer 
hver af disse opfattelser fører med sig, og til slut vurderer vi, om den moderne lykkeforskning lader til at 
kunne vise os vejen til lykke. 
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1 Resume  
 
This paper explains the way happiness has become a new and highly prioritized topic of two 
sciences, which both aim to define and categorize happiness and to understand what plays a part in 
obtaining it. The two sciences make use of completely different methods and even the conclusions 
they reach seem to have nothing to do with each other. One of these sciences belongs to the aca-
demic disciplines of the humanities and consists mainly of the newly founded positive psychology. 
With its introduction in the past decade, this branch of psychology has made some important addi-
tions to modern psychology, which, if not for positive psychology, would still entirely focus on 
clinical and healing psychology. To gain insight in this new part of psychology we consult the work 
and writings of the founders and main researchers. The other dimension to the research of happi-
ness, this paper will attend, is the neuro scientific research of the brain’s biology – namely the 
branch of this research which focuses on what happens when we experience happiness. The central 
points of focus in this research bear almost no resemblance to the focuses of the humanities even 
though they both work with happiness. This diversity in focus stem from the basic differences in the 
views on the human being which has always been present between the humanities and the natural 
sciences. This leads us to a discussion about these two different kinds of sciences and an attempt to 
reach a conclusion about the liability of both of them and what could be attained with a fusion of 
the two fields. We also seek to answer how the traditional definitions of and theories about happi-
ness relate to these new modern sciences, and which of the many theories seem to give the best 
possible answer on how to obtain happiness – and whether this answer is fulfilling or perhaps some-
thing we were better off not knowing. 
 
2 Introduktion 
 
2.1 Indledning 
Inden for de sidste år er der kommet et stigende fokus på, hvordan man opnår et lykkeligt liv, og hvad dette 
egentlig indebærer. Specielt i USA og i Europa er der opstået en stor efterspørgsel på midler som bl.a. selv-
hjælpsbøger, kurser, meditationsformer og kostplaner, der alle hævder at kunne forøge ens lykkeniveau. 
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Lykken har siden tidernes morgen været noget, mennesket har forsøgt at opnå, men det er først inden for de 
sidste 50 år, at man er begyndt at forske i emnet.   
Lykkeforskning kan forklares som forskningen i positive emotioner, altså en forskning baseret på at afdække 
de mange positive aspekter af det menneskelige følelsesliv, herunder glæde, spænding og empati. Denne 
forskning har gennemgået en markant udvikling, da der er påvist evidens for, at ’lykkelige’ mennesker har et 
mere tilfredsstillende og produktivt arbejdsliv, mere tilfredsstillende relationer, væsentlig bedre mental og 
fysisk sundhed samt forøget livslængde. (Myszak og Nørby, 2008: 74) Udviklingen indenfor lykkeforskningen 
medførte, at psykologen Martin Seligman i 1998 lavede en samlet betegnelse for forskningen i positive emo-
tioner, som han kaldte positiv psykologi. Endvidere fik positiv psykologi sin retmæssige plads under den 
almene psykologi, hvor den i stadigt stigende grad bliver anerkendt som en videnskab. (Frank, 2007:116)  
Human- og naturvidenskaben var helt frem til 1600-tallet samlet under en videnskab, men grundet en stigen-
de udvikling, og ønsket om at specialisere sig mere i de enkelte områder, blev videnskaben med tiden splittet 
op i to erkendelsesområder; naturvidenskaben og humanvidenskaben. (videnskab.dk 2009) Selvom disse to 
videnskaber engang har hørt sammen, er de med tiden rykket længere og længere fra hinanden, både med 
hensyn til deres metoder og deres syn på en lang række begreber og fænomener, og netop derfor finder vi det 
interessant at holde dem op imod hinanden som udgangspunkt for vores projekt.  
I dette projekt ønsker vi at arbejde med lykke som fænomen, og se på hvordan det bliver belyst gennem hen-
holdsvis humanvidenskaben og naturvidenskaben, som vi herunder har begrænset til neurovidenskaben.   
 
2.2 Motivation 
Lykke er et fænomen, der har været omdiskuteret i årtusinder. Det er interessant at se, hvordan en kendt filo-
sof som Aristoteles allerede før Kristi fødsel havde klare deskriptive forestillinger om, hvad det indebar at 
være lykkelig. 
Den moderne lykkeforskning har vundet frem på forskningscentre i USA, og ved hjælp af scanninger og 
kunstig aktivering af forskellige områder i hjernen er man kommet tættere på at kunne definere, hvilken 
hjerneaktivitet man forbinder med lykke.  
Vi finder det spændende, at man via hjerneforskning er blevet i stand til, at finde de dele af hjernen, hvor 
lykke kan måles som aktivitet. Udgangspunktet for denne interesse var tilmed, at vi undrede os over, og var 
skeptiske overfor, hvordan en lykkefølelse, som må antages at være individuel, kunne blive betragtet som 
værende både målbar og definerbar. 
Side | 8  
 
2.3 Problemfelt 
I dette projekt vil vi bl.a. arbejde med den moderne lykkeforskning og herunder fænomenet lykke. Kært barn 
har mange navne, og lykke knyttes ligeledes til flere udtryk, så som nydelse, goder, hjerneaktivitet og dertil, 
som værende henholdsvis varig og flygtig.  
Vi bevæger os inden for det humanistiske felt, idet vi arbejder med humanvidenskaben, herunder med ud-
gangspunkt i Aristoteles og en række psykologer og teoretikere, som bl.a. Mihaly Csikszentmihalyi og Mar-
tin Seligman m.fl. Vi arbejder også inden for det naturvidenskabelige felt, da vi tager fat i neurovidenskaben 
og lykkeforskningens metoder til måling af hjerneaktivitet, på baggrund af forskeren Richard Davidson.  
Med udgangspunkt i humanvidenskaben og neurovidenskaben vil vi belyse emner som; syn på individet, 
måling af lykke, samt opnåelsen af denne. Her vil vi redegøre for, hvordan et fænomen som lykke betragtes, 
og derudover analysere os frem til, hvordan disse to dimensioner forsøger at definere og måle dette. Hertil vil 
vi også inddrage individet, da individet må antages at være en væsentlig faktor at have med, idet det netop er 
individet, som lykkefænomenet knytter sig til. Ydermere vil vi foretage en analyse samt diskussion af, hvor-
vidt det er muligt at opnå lykke og ’det højeste gode’, forstået som det gode liv. 
 
2.4 Problemformulering 
Hvordan forsøger den neurovidenskabelige og humanvidenskabelige dimension at definere og måle lykke – 
og hvorledes ses individet i denne sammenhæng? Er det muligt at opnå ’det højeste gode’? 
 
2.5 Afgrænsning/fokus 
Lykke er et fænomen som uden tvivl kan belyses ud fra en lang række videnskaber, men for ikke at skabe en 
alt for bred ramme for vores projekt, har vi valgt blot at afgrænse os til, og fokusere på, de to videnskaber, 
som vi fandt mest interessante, og herunder nogle udvalgte teoretikere. Vi har valgt at tage udgangspunkt i 
humanvidenskaben og neurovidenskaben, da vi ser det som to markant forskellige videnskabelige dimensio-
ner, som lader til at have nogle interessante og væsentlige punkter, der både kan sammenlignes men så af-
gjort også kan siges at være forskellige fra hinanden. Dette ser vi som et godt udgangspunkt for vores pro-
jekt, da det ligger op til et arbejde baseret på teoretisk og videnskabeligt materiale, hvilket vi har størst inte-
resse i at arbejde med. Vi vil derfor ikke gøre brug af at indsamle empiri for at danne baggrund for vores 
projekt men udelukkende arbejde med teoretisk materiale. 
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Endvidere har vi valgt at gøre brug af humanvidenskaben, da vi finder det nærliggende at anvende denne i 
forbindelse med vores humanistiske studieretning, idet vi på forhånd har et kendskab til en række områder 
inden for denne dimension. Dertil har vi valgt at inddrage neurovidenskaben, dels fordi vi ser nogle interes-
sante aspekter i denne videnskab, men dels også for at give et billede af, at vi, i et vist omfang, er i stand til 
at arbejde udover vores egen studieretning og derved arbejde tværfagligt i projektet. 
 
2.6 Metode 
For at få en klar fornemmelse af, hvordan lykken rent faktisk forsøges at blive målt og defineret, har vi valgt 
at arbejde inden for to videnskabelige dimensioner; humanvidenskaben og neurovidenskaben. Begge opstil-
ler en række kriterier for og syn på, hvad lykke er som fænomen, hvilke metoder der kan anvendes i forbin-
delse med måling af lykke, samt hvordan man opnår denne. 
Vi har, for at få et bedre indblik i fænomenet lykke, inddraget filosoffen, Aristoteles, samt en række af nuti-
dens psykologer og teoretikere, og set på, hvordan opfattelsen af dette fænomen er blevet belyst både før 
Kristi fødsel og den dag i dag. Formålet herved er at se, om der har været nogle markante forskelle og/eller 
ligheder imellem datidens og nutidens opfattelser. Dertil har vi gjort brug af neurovidenskaben for igen at se 
på, hvordan denne videnskab belyser lykkefænomenet. Herunder har vi taget udgangspunkt i forskeren Ri-
chard Davidson og nogle af de metoder, han anvender, til at måle den aktivitet, der foregår i hjernen; fMRI-
scanninger og EEG-målinger. I humanvidenskaben benytter vi os af en række begreber, som vores anvendte 
teoretikere redegør for i deres forsøg på at gøre lykkefænomenet definerbart. Heriblandt nævnes Flow – med 
udgangspunkt i positiv psykologi, ’det højeste gode’, ESM, selvrapportering og meditation.  
Som grundlag for vores rapport har vi foretaget en komparativ analyse, hvor vi har sammenholdt, og på bag-
grund heraf har klargjort, neurovidenskabens syn overfor humanvidenskabens syn, med henblik på hvordan 
de ser det muligt at forsøge at måle og definere dette lykkefænomen.  
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3 Definition af de vigtigste anvendte begreber 
 
I besvarelsen af vores problemstillinger beskæftiger vi os med mange begreber og mange teoretikeres arbej-
de med disse. I dette afsnit giver vi en definition af, og en redegørelse for vores forståelse af, de vigtigste 
anvendte begreber, hvis måder at blive betragtet på har central betydning for vores rapport. Vi vil dog ikke 
definere lykkefænomenet her, da dette har en særlig rolle i vores problemformulering og derfor er en central 
del af de senere redegørende og analyserende afsnit. 
 
3.1 Individet 
Der er mange forskellige syn på, hvad et individ består af, og dette har generelt været til stor diskussion in-
denfor den filosofiske verden. Som eksempel på de forskellige syn vil vi anvende den engelske filosof John 
Lockes (1632-1704) definition af individet/selvet som:  
"[…] that conscious thinking thing, (whatever substance, made up of whether spiritual, or material, simple, or com-
pounded, it matters not) which is sensible, or conscious of pleasure and pain, capable of happiness or misery, and so is 
concerned for itself, as far as that consciousness extends". (Locke 1997: 307)  
Altså er individet tænkende og i stand til at føle, og samtidig er individet bevidst om verden såvel som sig 
selv og den glæde, ulykke, nydelse eller smerte denne nu måtte føle. 
Individualitet er i Psykologisk Pædagogisk Ordbog (2008) defineret som; ”det enkelte menneske psykologisk 
betragtet som enestående; vekselvirkningen mellem arv og miljø, og personlighedens medvirken bevirker, at udviklin-
gen forløber forskelligt hos hvert menneske […]” (ibid.: 208-209). Ved dette skal man forstå, at hvert individ er 
forskelligt på baggrund af forskellige former for opvækst, påvirkning af miljø og fortolkninger heraf. Derfor 
bør man tage i betragtning, at individer ikke reagerer ens i samme situationer, som derfor gør det svært at 
teste og tolke deres adfærd – f.eks. i forbindelse med den humanvidenskabelige lykkeforskning. 
Vi vil dermed, ud fra Lockes definition, forstå individet som; en enkeltstående, tænkende person, med egne 
mål og behov, som til en vis grad er i stand til at reflektere over egen fortid, nutid og fremtid. Individet er 
ydermere i stand til at føle lykke og ulykke – også selvom individet ikke er klar over dette. Vi vil endvidere 
understrege individets subjektivitet, samt subjektivitet som modsætning til objektivitet, da vores reaktions- 
og fortolkningsmønstre sjældent er ens, hvilket skyldes forskellig opvækst og forskellige normer og kontek-
ster. 
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3.2 Reduktionisme 
I løbet af vores opgave vil vi anvende et par begreber og forståelser, som er vigtige at forstå i den videre 
læsning. Blandt disse er reduktionisme, som i korte træk skal forstås som en ”tendens til at opfatte det sammen-
satte og komplicerede i lyset af det enkle” (Psykologisk Pædagogisk Ordbog 2008: 391). Med dette menes, at man i 
nogle sammenhænge forsøger at forklare noget kompliceret ved at ’reducere’ det til nogle simple komponen-
ter af den overordnede opfattelse. Denne tendens ses f.eks. indenfor fysikken, som ved Newton forklarede 
tyngdekraften med eksemplet om æblet, men også indenfor psykiatrien, som hævder, at træk ved skizofreni 
kan forklares ud fra biologiske forhold (denstoredanske.dk, u.å. – Reduktionisme). Ved dette skal man dog forstå, 
at det kun er på et beskrivelsesniveau, at denne reducering af fænomener og begreber finder sted. 
 
3.3 Dualisme 
Den filosofiske forståelse af dualisme lyder, at der helt basalt findes to forskellige substanser: Materie; be-
stående af alt stof og energi, som er håndgribeligt og målbart, og ånd; som forbindes med det mere abstrakte 
som, i forhold til individet, er psyke og sjæl. Den dualistiske tankegang anerkender hermed, at individet er 
andet end blot materie, krop og legeme; at det også består af noget åndeligt og uforanderligt. (pla-
to.stanford.edu, 2007 – Dualism) Man kan bl.a. skelne mellem krop og psyke ved, at et kys og følelsen af et kys 
ikke nødvendigvis er to ens fænomener, idet enhver ved, hvad et kys er, men ikke kan beskrive den generelle 
følelse ved et kys, da denne er unik og varierer fra person til person. 
Med dette begreb ønsker vi at fremhæve individets forskellighed i henhold til de forskellige indre faktorer, 
som gør sig gældende i forsøget på måling af lykke. Ligeledes også for at kunne påpege den naturvidenska-
belige mangel på dualistisk anerkendelse. Vi afholder os fra et yderligere historisk perspektiv på dette be-
greb, samt dets underkategorier. 
 
3.4 Objektivitet vs. subjektivitet 
Objektivitet vil være et begreb, som vi ofte anvender i vores opgave. Med dette forstår vi, at et givent begreb, 
udsagn eller metode ikke må bære præg af subjektive holdninger eller følelser, men udelukkende er baseret 
på faktiske og videnskabelige kendsgerninger. Inden for det filosofiske område findes non-kognitivismen, 
som hævder at etiske problemstillinger altid vil afspejle en subjektiv holdning, som derfor aldrig kan være 
objektiv. (rep.routledge.com, u.å. – Objectivity) Denne gren af objektivisme vil vi tage afstand fra, da vi kun 
ønsker at beskæftige os med begrebet i det omfang, som modsætter sig subjektivitet. 
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Med subjektivitet kan der forstås, at individet ser tingene udelukkende fra dets eget synspunkt, sind og indi-
vidualitet, og i nogle sammenhænge, at individet er domineret af disse tanker og følelser. (Dictionary.oed.com 
(u.å.) – Subjectivity) Ydermere nævner R. H. Hutton om subjektivitet i samme kilde:  
“‘Subjectivity’, as it is called, clouds the eyes; we want to know how far our own individual deficiencies, 
and sins, and impulses, colour our vision” (1871) 
Subjektivitet skal i denne sammenhæng forstås som individets tendens til at inkludere personlige faktorer i 
observering af andre, andet og dets selv. Dette kan på sin vis også knyttes til dualismens ’sjæl’, da denne 
fremhæver menneskets indre og individuelle karakterer. En sidste betegnelse omkring det subjektive lyder: 
”Subjektivering; om fænomenologiske, subjektive erfaringer, som man ikke kan dele med andre, fx smer-
te; fænomener der er karakteriseret ved intern fortolkning i bevidstheden, oplevelser af selvet og følelser” 
(Psykologisk Pædagogisk Ordbog 2008, side 455) 
Denne understreger alsidigheden af individets følelser og erfaringer, som varierer fra person til person, hvil-
ke er svære, hvis ikke umulige, at definere overordnet for alle individer. Selvom selve følelsen kan beskrives 
og defineres, kan oplevelsen af denne ikke - af andre end individet selv. 
 
3.5 Humanvidenskaben 
Humanvidenskab, også kaldet humaniora, er en samling videnskaber hvori man først og fremmest forsøger at 
forstå og fortolke det tænkende og følende individ og dets handlinger ud fra et kulturelt perspektiv (videnskab 
28.8.2009), eller som filosofiprofessor Hans Fink beskriver det i artiklen Naturvidenskab og Humaniora; ”sub-
jekter og subjekters subjektive forhold til andre subjekter” (Fink 1990: 32). De humanistiske videnskaber består af 
en bred vifte af videnskabelige fagområder, heriblandt, psykologi, sociologi, antropologi og filosofi, som alle 
benytter sig af forskningsresultater, der kan beskrives og fortolkes. Inden for humaniora beskæftiger man sig 
primært med det menneskelige og historisk unikke, modsat naturvidenskaben, som beskæftiger sig med mere 
universelle og konkrete fænomener, som derved muliggør videnskabelige eksperimenter. (ibid.: 32) Endvide-
re er det interessant, at den humanvidenskabelige litteratur generelt er langt mere historisk tilbagerækkende 
end den naturfaglige. Dette skyldes, at den naturvidenskabelige forskning konstant udvikles i takt med, at der 
opstår nye metoder og forskningsresultater, og derfor henvises der sjældent til materiale, der er mere end 5 år 
gammelt. Den humanvidenskabelige litteratur kan derimod være flere tusinde år gammel, da udsagn fra 
f.eks. Aristoteles stadig kan fortolkes og diskuteres, uden at tidligere fortolkninger dermed bliver gjort usan-
de. (Videnskab 20.8.2009) Generelt arbejder humanvidenskaberne både med det definerbare og det mere ab-
strakte, hvorfor forskningsresultaterne bedst kan beskrives frem for at blive omsat til statistiske data.  
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3.6 Naturvidenskaben 
Naturvidenskaben, som vi anser den i dag, består af et særdeles omfattende system af metoder og praktiske 
teknikker til at skabe større indblik i og viden om, naturens fænomener og lovene for disse. Begrebet natur-
videnskab er en fællesbetegnelse for flere videnskaber, der beskæftiger sig med naturen i form af observerba-
re objekter og fænomener, og bliver opdelt i videnskaber så som kemi, astronomi, fysik, geologi og biologi, 
herunder neurovidenskaben. (Kragh 2008: 11-13) 
Den naturvidenskabelige tankegang opstod i det antikke Grækenland, dengang under navnet naturfilosofi, og 
har senere udviklet sig til ikke blot at omhandle den egentlige og ’naturlige’ natur, men i høj udstrækning 
også den ’kunstige’, menneskeskabte og teknisk frembragte form for natur. (ibid.: 14-15) Vi vil bruge natur-
videnskabens overordnede syn som kontrast til humanvidenskaben, men vi vil primært anvende neurovi-
denskaben, da denne har stor relevans for vores opgave på grund af den moderne neurofysiologiske lykke-
forskning. 
Neurovidenskaben (neuro: af græsk neuron sene, nerve) (Plon 2005: 424) beskæftiger sig med menneskets 
nervesystem, hjernen samt det biologiske fundament for hukommelse, fortolkning, bevidsthed, adfærd og 
læring. (funderstanding.com, u.å.)  
Som videnskabelig disciplin blev neurovidenskaben revolutioneret i midten af det tyvende århundrede, da 
der blev udviklet teknologi, som kunne påvise hidtil ukendte egenskaber og reaktionsmønstre i nervesyste-
met. Fremskridtet gav en videnskabelig indsigt og forståelse af kroppens mest komplicerede organ og åbnede 
op for en mere dybdeborende fremtidig forskning. Alligevel hævdede forskere i 2009, at kun 10 procent af 
hjernen var videnskabeligt belyst, hvilket siger noget om hjernens enorme kapacitet. (Alun Biggart, 2010.) 
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4 Den moderne lykkeforskning 
 
Lykkeforskningen har gennem tiden kæmpet mod svære odds, da den er blevet betragtet som ligegyldig og 
ubrugelig forskning. Ind til for 20 år siden blev ’lykkejægere’ langt fra taget seriøst, men efterhånden har 
forskningen i lykke udviklet sig til at blive en velanset videnskabelig disciplin, hjulpet på vej af forskellige 
samfundstendenser og forskningsresultater. I dag er det et forskningsområde, som selv nobelprismodtagere 
beskæftiger sig med. (Berlingske Tidende 2005) 
 
Den moderne lykkeforskning går tilbage til 1969, og Lone Frank forklarer i sin bog Den Femte revolution 
(2007), at den amerikanske psykolog Norman Bradburn var banebrydende med sin bog The Structure of Psy-
cological Well-being (1969), der i dag betragtes som en milepæl indenfor området. I bogen blev det fremhæ-
vet, at lykke og velvære var fænomener, som på trods af at være nedprioriterede i forskningsregi, var me-
ningsfulde psykologiske områder, der kunne studeres empirisk på en videnskabelig måde. (Myszak og Nørby 
2008: 73) Efterfølgende var der en række faktorer, som var årsagsgivende til, at der i stigende grad kom fokus 
på lykkeforskning, heriblandt Easterlins paradoks og ironisk nok udbredelsen af lykkepillen. 
 
4.1 Easterlins paradoks 
Robert Easterlin var økonom og opdagede i 1974, at på trods af, at amerikanerne siden 1946 havde mere end 
fordoblet deres gennemsnitlige indkomst, var deres generelle følelse af lykke uændret. Dette beskrev Easter-
lin i artiklen; Does Economic Growth Improve the Human Lot? (Frank 2007: 117) Opdagelsen blev kaldt 
Easterlins paradoks og fik stor opmærksomhed, både i USA og resten af verden, fordi undersøgelsen satte 
spørgsmålstegn ved en række tidligere antagelser, f.eks. hvorvidt det var værd at efterstræbe ’den amerikan-
ske drøm’. Frank forklarer i sin bog, at talrige studier og undersøgelser efterfølgende har underbygget Easter-
lins opdagelse; når en person har nået en rimelig indkomst og har de basale behov dækket, gør yderligere 
materielle goder ikke nogen forskel for det individuelle lykkeniveau. (ibid.: 117) 
 
4.2 Velvære og lykkebegrebet 
I 1980’erne kom SSRI’erne (selektiv serotonin genoptagshæmmere), også kendt som lykkepiller, på marke-
det. Dette medførte at antallet af behandlinger for depression steg til det tidobbelte i USA på en årrække. 
(Seligman 2004: 63) Årsagen var, at personer, der tidligere havde lidt under en let eller moderat depression, nu 
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kunne behandles med relativt få bivirkninger, og i forlængelse heraf skete der en aftabuisering af emnet. 
Dette medførte et øget fokus på individets subjektive velvære, der kan defineres som individets personlige 
vurdering af egen livstilfredshed. (Frank 2007: 120-121) Traditionelt set havde lykkebegrebet været forbundet 
med opnåelse af visse objektive faktorer, som et godt job, en familie og materielle goder, men med tiden 
opstod et ønske om også at føle glæde ved hverdagen og have et meningsfuldt og givende liv. Om dette siger 
Frank: ”Lykken er toppen af behovspyramiden” (ibid.: 118) 
I forbindelse med den stigende opmærksomhed blev lykkebegrebet også jævnligt omtalt i samfundsmæssig 
diskurs, og f.eks. profeterede David Halpern, som er Tony Blairs rådgiver, i 2006, at ”en regering indenfor de 
næste ti år vil blive målt på, hvor lykkelig den gør folk”. (ibid.: 117) At der fra politisk side kom øget fokus på 
vigtigheden af lykkeforskning medførte økonomiske bevillinger på området, som åbnede op for revolutione-
rende resultater indenfor blandt andet neurofysiologien.  
 
4.3 Positiv psykologi 
Martin Seligman (1942), som er amerikansk Ph.d. i psykologi ved Pennsylvania University’s Psycology De-
partment, navngav i 1998 den positive psykologi og tilføjede denne forholdsvis nye forskningsretning under 
den almene psykologi. Dette var en konsekvens af den stigende udvikling indenfor forskningen i positive 
følelser, også betegnet som positive emotioner. Forskningen har primært sæde i USA, men resultaterne føl-
ges over hele verden (Frank 2007:116), og Seligman er af den opfattelse, at den positive psykologi medfører 
en helhedsforståelse af det menneskelige følelsesliv, da der nu forskes både i negative og positive emotioner.  
Seligman er en af frontfigurerne indenfor positiv psykologi og beskriver denne som værende deskriptiv, og 
ikke præskriptiv, hvilket vil sige, at den kun skal beskrive konsekvenserne og omstændighederne ved et lyk-
keligt liv og ikke retter fokus på en bestemt behandlingsform. (Myszak og Nørby 2008: 37). Den positive psy-
kologi omfatter emner, som det, der gør livet værd at leve, og forudsætningerne for dette (ibid.: 44). Derud-
over er den bygget på nogle af den humanistiske psykologis banebrydende teorier, f.eks. Maslow behovs- og 
motivationspsykologi, hvorfra vi kender behovspyramiden, som fokuserer på, at der er fem behovsniveauer, 
der skal opfyldes for at et individ kan føle at have kontrol og være engageret i livet omkring sig – dette vil vi 
ikke uddybe yderligere, da det ikke har større relevans for vores analyse. 
 
4.3.1 Positiv psykologis formål 
Klinisk psykologi går helt tilbage til 1800-tallet men fik sit fokus på psykisk sygdom og mental sundhed i 
tiden lige efter 2. verdenskrig (ibid.: 217), med fokus på at kurere lidelser hos individet. Seligman mener, at 
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det er muligt at forbedre de psykoterapeutiske metoder ved at trække på nogle af de fund, som der er blevet 
gjort i forbindelse med den positive psykologi, bl.a. ved at have fokus på at opbygge personlige ressourcer 
og styrker, samt udvikle og fremme positive følelser. (ibid.: 279) Ifølge den positiv psykologi er det ikke til-
strækkeligt blot at ’fjerne’ lidelsen hos det enkelte individ, og dette skyldes, at personer, der har en lidelse, 
som oftest ikke kun ønsker at komme af med denne men også at få et bedre liv.  
”Personer i vanskeligheder ønsker snarere glæde og velvære frem for mindre tristhed og angst. De ønsker 
et liv fyldt med mening og mål, og disse mål indfries ikke blot ved at fjerne lidelsen.” (ibid.: 215) 
Modsat den kliniske psykologis fokus på negative tilstande, fokuserer den positive psykologi på positive 
emotioner og mulighederne for øget velvære. Seligman mener ikke, at lykke kan defineres entydigt, og der-
for har han redegjort for tre former for positive tilstande, som tilsammen udgør essensen af fænomenet lykke, 
der ifølge Seligman er en kombination af glæde og velvære. Disse tre former for positive tilstande er hierar-
kisk ordnet, med det meningsfulde liv som det højeste af de tre niveauer, og er som følger; et behageligt liv, 
et engageret liv og et meningsfuldt liv. (ibid.: 221-222) 
− Det behagelige liv: Er et nydelsesfuldt liv med mange positive oplevelser og følelser, hvilket f.eks. 
kan være shopping, god mad og rejser (ibid.: 28). Dette liv er kendetegnet ved en høj grad af flygtige 
lykkeoplevelser og kan være et overfladisk liv, idet nydelse prioriteres meget højt. Selvom dette ly-
der tillokkende, indeholder det ikke nogen længerevarende lykkefølelser og mangler tillige yderlige-
re indhold, som det næste niveau kendetegner. 
− Det engagerede liv: Er et liv præget af engagement i opgaver, der kræver koncentration og udfor-
drer personens signaturstyrker – de evner og styrker, der kendetegner det enkelte individ. (ibid.: 35) 
Dette kan føre til flow-oplevelser og deraf dyb tilfredsstillelse og glæde. På trods af dette er det en-
gagerede liv, ifølge Seligman, ikke det bedste liv, da dette liv kan være præget af selvoptagethed. 
(videnskab.dk 2009) 
− Det meningsfulde liv: Leves af den, som bruger sine signaturstyrker til et formål, der er større end 
én selv og derved skaber mening i en større sammenhæng. Dette kan være i forbindelse med et 
kunstværk, familien eller hjælpearbejde og kan føre til følelser som bl.a. samhørighed, kærlighed og 
dybfølt glæde. Det meningsfulde liv, vil som det engagerede liv, indeholde mange flowoplevelser og 
betragtes som den bedste måde at leve sit liv, da dette medfører en høj grad af velvære og glæde – 
altså lykke ifølge Seligman. (videndanmark.dk u. å.)  
 
Seligmans inddeling i de tre niveauer har gjort det nemmere at forske empirisk indenfor den positive psyko-
logi, da der kan skelnes mellem forskellige former for lykke i de tre niveauer. Det skal derfor også fremhæ-
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ves at Seligman er blandt de forskere, der har frembragt flest data ud fra indsamling af empiri, hvilket har 
medvirket til at gøre forskningen i positiv psykologi mere håndgribelig samt tilføjet retningen videnskabelig 
tyngde. (goodnews.dk u.å.) 
I 1998 samlede Martin Seligman forskningen i positive emotioner under betegnelsen positiv psykologi og 
indførte denne som ny retning under den almene psykologi. Ifølge Seligman giver den positive psykologi 
mulighed for, at der kan forskes i det menneskelige følelsesliv ud fra et helhedsperspektiv. Seligman mener 
ikke, at lykke er et fænomen, som kan defineres entydigt, og har derfor opstillet tre positive tilstande, som 
han ser forbundet med det overordnede lykke-fænomen. Seligmans hierarkiske opstilling kan vurderes som 
udtryk for hans opfattelse af, hvordan lykke opnås, idet meningsfuldhed sættes højere end både engagement 
og nydelse, i og med den største lykkefølelse netop forbindes med meningsfuldhed, da dette medfører en 
varig frem for flygtig lykke. 
 
4.3.2 Mihaly Csikszentmihalyi – lykke og velvære via flow 
Tillige med Martin Seligman har den ungarske professor i psykologi ved Claremont Graduate University i 
Sydcalifornien, Mihaly Csikszentmihalyi (1934), været banebrydende med sin forskning indenfor den positi-
ve psykologi, hvor han bl.a. har defineret begrebet flow, der betragtes som et grundbegreb indenfor positiv 
psykologi. (Nepper Larsen 2004) 
Csikszentmihalyi hævder, at det er individets egen fortjeneste, i form af handling, at opnå en følelse af lykke 
og velvære. (Csikszentmihalyi 1991: 10) Følelsen af lykke og velvære hænger, ifølge Csikszentmihalyi, sam-
men med, hvordan man opfatter sig selv. Han nævner, at de udfordringer vi oplever i vores hverdag, vil med-
føre en følelse af, at vi enten er tilstrækkelige, eller utilstrækkelige. (ibid.: 10) Dette kan antages at hænge 
sammen med, at der er nogle ting i vores hverdag, som vi ikke selv er eller kan være herre over, men når vi 
oplever øjeblikke, hvor vi selv er herre over vores handlinger, får vi en følelse af at være tilstrækkelige, hvil-
ket endvidere giver en følelse af glæde. Dette kalder Csikszentmihalyi for optimaloplevelser, og han forkla-
rer endvidere disse oplevelser med, at de giver individet en følelse af, at livet går den rigtige vej. (ibid.: 11) 
Den slags oplevelser er værd at efterstræbe og kan opnås ved bevidst at engagere sig fuldt ud i en given 
handling. Dette understøttes af, at Csikszentmihalyi skriver ”Optimaloplevelse er således noget, som vi får til at 
indtræffe.” (ibid.: 11) 
 
Flow-begrebet 
Teorien om optimaloplevelser har Csikszentmihalyi efterfølgende udviklet til flow-begrebet. Flow er en til-
stand, hvor al opmærksomhed er på den givne handling eller aktivitet. Der skabes her en total fordybelse i 
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den givne handling, der gør at individet glemmer omverdenen og sig selv i øjeblikket og derved opnår en 
følelse af lykke og velvære. (Nepper Larsen 2004) 
Flow kan opnås indenfor mange forskellige former for udfoldelse, f.eks. ved sportsaktiviteter eller i arbejds-
sammenhænge. For at flow kan opnås, skal der være overensstemmelse mellem udfordringens sværhedsgrad 
og egen personlig formåen. Opstår der en ubalance mellem udfordring og den personlige formåen, ryger man 
ud af flow-oplevelsen, og ender i stedet med en følelse af f.eks. utilfredshed eller kedsomhed, hvilket afhæn-
ger af den ubalance, der bliver skabt. Det vil sige, hvis udfordringen er så svær, at man ikke føler sig til-
strækkelig til at udføre denne, så er der stor sandsynlighed for, at man oplever en følelse af utilfredshed, 
hvorimod hvis udfordringen er for let i forhold til de evner man besidder, så kan man hurtigt komme til at 
opleve en følelse af kedsomhed. (Csikszentmihalyi 1991: 95)  
I forbindelse med udviklingen af, og forskningen inden for, den positive psykologi har Mihaly Csikszentmi-
halyi været banebrydende med sin definition af, og videre forskning i, flow-begrebet. At være i en flow-
tilstand opnås ved at være 100 procent fokuseret på det, man laver i en given situation, hvilket medfører, at 
man glemmer sig selv i øjeblikket, og herigennem opnås en følelse af velvære og glæde.  
 
4.4 Lykkeforskningens metoder 
Den førende forsker inden for hjerneforskning, Richard Davidson (f. 1951), psykiater på Waisman Center på 
University of Wisconsin, er kendt for sin forskning af, hvorledes vores individuelle lykkeniveau stammer fra 
asymmetrier i hjernens aktivitet, og hvordan man kan påvirke dette gennem kontrolleret hjerneaktivitet, hvil-
ket blev påvist gennem samarbejde med Dalai Lama. Det individuelle lykkeniveau skal forstås som den 
grundstemning, humøret befinder sig i på gennemsnitlig basis. (ibid.: 125) 
 
4.4.1 fMRI-scanninger og EEG-målinger 
Davidson benytter sig, i forbindelse med sin forskning, af fMRI-scanninger (Functional Magnetic Resonance 
Imaging), som ved hjælp af radiobølger måler blodgennemstrømningen i hjernen og derigennem aktiviteten i 
dens forskellige områder, samt EEG-målinger (Electroencephalography), hvor man via elektroder udenpå 
kraniet kan måle elektriske udladninger fra større grupper af hjerneceller eller områder af hjernen. (ibid.: 29) 
Davidson har ved hjælp af disse måleteknikker fundet frem til, at lykkens eller tilfredshedens primære sæde 
er området i den venstre, forreste pandelap, (ibid.: 126) og at menneskets lykkeniveau måles efter forholdet 
mellem aktivitetsniveauet i venstre og højre forreste pandelapper, således at en mærkbar højere aktivitet i 
venstre side end i højre giver et højere lykkeniveau. (ibid.: 125-127) Sagt med andre ord; hvis vi kalder 
mængden af aktiviteten i venstre, forreste pandelap for x og ligeledes mængden i højre for y – og kun be-
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skæftiger os med x som værende større end eller lig y, da der ellers ikke er tale om positive følelser, samt 
definerer lykkeniveauet som L, kan vi udlede følgende formel: 
 
 
Hvis vi forestiller os, at aktiviteten i venstre, forreste pandelap (x) måles til 750 hertz og aktiviteten i højre 
(y) til 500 hertz, kan vi ved hjælp af formlen udregne lykkeniveauet (L) til at være 250 hertz. Så jo større 
differencen er mellem x og y, des større bliver L, og des højere lykkeniveau vil man dermed have ifølge Ri-
chard Davidson.  
 
4.4.2 Meditation og Mindfulness 
Davidsons teori om, at individets lykkeniveau kan forøges ved hjælp af kontrolleret hjerneaktivitet, som 
f.eks. meditation, opstod i 1992, da han for første gang mødte Dalai Lama. (ibid.: 135) Ud fra Dalai Lamas 
stærke interesse for meditationens påvirknings af hjernen, påbegyndte Davidson en dybdegående undersø-
gelse, hvor han tog udgangspunkt i de buddhistiske munkes hjerneaktivitet under meditation. (ibid.: 136) Det-
te åbnede op for en lang række undersøgelser af, hvorvidt det videnskabeligt kunne påvises, at en person, 
som havde brugt størstedelen af sit liv på at meditere, besad en større lykkefølelse end mennesker, der ikke 
havde mediteret. Ved hjælp af de omtalte fMRI-scanninger og EEG-målinger nåede Davidson frem til, at der 
hos munkene var en betydelig højere uligevægt i aktivitetsniveauet, forskudt til venstre, forreste pandelap, 
hvilket videnskabeligt set underbyggede et højere lykkeniveau end hos meditationsfremmede mennesker. 
(ibid.: 137) Desuden viste målingerne, at der hos disse munke skete en kraftig stigning i gammarytmen, når de 
begyndte at meditere. Gammarytmen består af elektriske udladninger, der optimerer kommunikationen mel-
lem netværket af hjerneceller fortil og bagtil i hjernen. Jo kraftigere denne gammarytme er, des mere præcis 
er kommunikationen, hvilket medfører større personlig oplevelse af meditationen. (ibid.: 136-137) 
I forbindelse med ønsket om lykke på det personlige plan, er meditation også blevet udbredt og anerkendt i 
Vesten. Den mest udbredte teknik kaldes Mindfulness, og man fokuserer her på de positive tanker frem for 
de negative. Mindfulness stammer fra de ikke-religiøse traditioner indenfor buddhismen, og sammen med en 
af eksperterne inden for feltet, Jon Kabat-Zinn, påbegyndte Davidson et eksperiment, der skulle vise, om 
meditationsfremmede mennesker også kunne opnå effekt af meditation. Forsøget tog udgangspunkt i en 
gruppe højtgearede medarbejdere fra et amerikansk biotekfirma, der alle ved forsøgets start klagede over 
stress, bekymringer og utrivsel på arbejdet. Efter diverse målinger og scanninger af forsøgspersonernes hjer-
ner startede Davidson og Kabat-Zinn et meditationsforløb, hvor gruppen skulle meditere tre timer om ugen i 
to måneder, og derefter afslutte med seks dages intensiv meditationstræning. (ibid.: 137) Resultatet herefter 
L = x – y        , hvis  x≥ y 
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var tydeligt; stort set alle forsøgspersonerne følte, at de var blevet mere energiske, mindre stressede og be-
kymrede, og endvidere havde de ligefrem lyst til at gå på arbejde. Disse ændringer kunne også ses på målin-
gerne ved, at aktiviteten i forreste, venstre hjernehalvdel var øget. Et andet yderst interessant aspekt ved disse 
målinger var, at forsøgspersonernes immunforsvar var blevet mere robust, således at jo mere en forsøgsper-
son havde mediteret, des stærkere var vedkommendes antistofdannelse. (ibid.: 138) Denne forskning viste 
tydeligt, at det for individet er muligt at øge sit lykkeniveau ved praktisering af kontrolleret hjerneaktivitet, 
men det er dog stadig uvist, hvor længe forøgelsen holder. (ibid.:139)  
 
4.4.3 Hjerneforskning – lykkefølelse i hjernen 
Som nævnt ovenfor har den moderne lykkeforskning ved anvendelse af fMRI-målinger påvist, at der ved 
nydelse eller lykkefølelse er forøget aktivitet i venstre, forreste pandelap og en øget blodgennemstrømning i 
hjernen, samt at der er målbare forskelle på, hvilken slags positiv følelse, der er tale om. I hjernen er der om-
kring 50 signalstoffer (transmitorer), som er små molekyler, der muliggør kommunikation mellem de enkelte 
hjerneceller, da hjernecellerne ikke er fysisk forbundne men adskilt af synapser. (Learn.genetics.utah.edu u.å.A) 
Nogle af signalstofferne indgår i hjernens belønningssystem. Belønningssystemet består blandt andet af 
opioidsystemet, der er forbundet med nydelse og dopaminsystemet, som er forbundet med mere intens lykke-
følelse. (learn.genetics.utah.edu, u.å.B) Forskellige signalstoffer aktiveres ved forskellige former for positive 
følelser, hvilket er årsagen til, at der indenfor lykkeforskning skelnes mellem to former for lykke; den flygti-
ge og den varige lykke. Den flygtige lykke kan påvises ved, at belønningssystemet frigiver morfinlignende 
stoffer, som stimulerer opioidsystemet, og den varige lykke opstår derimod f.eks. i forbindelse med opnåelse 
af et længe ønsket mål eller dyberegående følelser og kan påvises neurofysiologisk ved at belønningssyste-
met frigiver dopamin. (hubpages.com, u.å) For at koble dette til ovenstående afsnit kan det siges, at når hjer-
nens gammarytme stiger f.eks. i forbindelse med meditation, optimeres kommunikationen mellem hjernecel-
lerne, da belønningssystemet som nævnt frigiver dopamin, hvilket er den neurofysiologiske forklaring på 
munkenes dybfølte glæde under meditationen. 
 
4.4.4 ESM-måling og selvrapportering 
Det har været svært indenfor den humanistiske dimension at leve op til de videnskabelige objektivitetskrav, 
som der er indenfor forskning i naturvidenskabelige områder. Derfor har man siden 1960’erne forsøgt at 
udvikle videnskabeligt understøttede metoder til måling af lykke indenfor humanismen, heriblandt ESM og 
selvrapportering. (Myszak & Nørby 2007: 83) 
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Mihaly Csikszentmihalyi begyndte i 1970’erne at arbejde med ESM. Dette er en kvantitativ metode, hvor et 
stort antal forsøgspersoner bliver udstyret med et armbåndsur eller en Personal Digital Assistent (PDA), der 
er programmeret til at bippe på forskellige tidspunkter i løbet af dagen. Derudover får de udleveret nogle 
skemaer, hvori de, når uret eller PDA’en bipper, ud fra forudbestemte parametre skal vurdere deres humør på 
det pågældende tidspunkt. Endvidere skal forsøgspersonerne oplyse, hvilken aktivitet de er i færd med ved 
afbrydelsen, samt i hvor høj grad aktiviteten betragtes som udfordrende. 
Formålet med denne metode er, at man efter en periode på f.eks. 14 dage, har skabt sig et billede af, hvorvidt 
der er visse aktiviteter, der er forbundet med bestemte typer tilstande, og i hvor høj grad disse er afhængige 
af andre faktorer som køn, alder, socialgruppe, ugedag, tid på dagen etc. Csikszentmihalyis forskning er ble-
vet anerkendt for at tage udgangspunkt i individets subjektivitet, da metoden giver et alsidigt billede af for-
søgspersonernes sindsstemning i forbindelse med en række daglige aktiviteter. (ibid.: 84) 
For at indfange både de objektive krav, der er til videnskabelige undersøgelser, samt den subjektive kompo-
nent, er der også blevet forsket meget ved brug af selvrapportering, som ligeledes er en kvantitativ metode. 
Metoden har været anvendt og anvendes især af psykologen Martin Seligman. Idéen ved selvrapportering er 
at spørge et stort antal mennesker om f.eks. ”Hvis du lægger det hele sammen, hvor lykkelig synes du så, du 
er for tiden – er du meget lykkelig, rimeligt lykkelig eller ikke så lykkelig?”, hvorefter svarene analyseres og 
diskuteres ud fra, hvordan forsøgspersonerne bedømmer deres aktuelle lykkeniveau. Det interessante ved 
denne metode er, at svarene varierer alt efter, hvad forsøgspersonerne baserer deres vurdering på. F.eks. vil 
nogen vurdere deres lykkeniveau ud fra, at de lever i et velfærdssamfund, i modsætning til andre, der føler 
sig lykkelige, fordi de er gravide i 6. måned. Derfor skal der tages forbehold, når resultaterne af selvrapporte-
ring analyseres. 
Inden for selvrapportering skal der endvidere skelnes mellem to former for vurdering af egen lykke; intrain-
dividuel, som er vurdering af lykke ud fra tidligere oplevelser og fremtidige forventninger, og interindividuel 
vurdering, hvor der sammenlignes med andres liv. (ibid.: 83-84) Ligeledes skal der tages højde for, hvad de 
adspurgte bedømmer deres lykke på baggrund af. I 1986 blev der lavet en undersøgelse af netop denne vur-
deringsforskel, ledet af Ross et al., (ibid.: 83) som bl.a. viste, at forsøgspersonernes lykkefølelse i mellem 41 
og 53 procent af tilfældene var vurderet på baggrund af deres følelsesmæssige tilstand på det pågældende 
tidspunkt. Dette blev betragtet som en fejlkilde, da disse besvarelser ikke gav et klart billede af det overord-
nede, længerevarende lykkeniveau. (ibid.: 84) 
Ved anvendelse af selvrapportering bør der endvidere tages højde for den moderne verdens kulturforskelle, 
når lykke forsøges defineret og målt. F.eks. måles lykke i den vestlige verden på baggrund af intrapsykolo-
giske egenskaber som f.eks. uafhængighed. Dertil er der en generel antagelse om, at lykken hovedsageligt 
fremkommer ved individuel opnåelse og gevinst. I Asien betragtes den individuelle lykke som ufuldendt, da 
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lykken anses for at være baseret på gensidig sympati, medfølelse og støtte. (ibid.: 85) Forsøges lykke målt i 
Asien, gennem den vestlige verdens optik, vil den asiatiske befolkning derfor fremstå som værende mindre 
lykkelig.  
Det kan opsummeres, at lykkeforskningen i høj grad er alsidig, hvilket er nødvendigt, da der langt fra er 
enighed om, hvad lykkebegrebet i sig selv indeholder, selvom de forskellige grene af forskningen har klare 
definitioner af, hvordan de hver især betragter begrebet i deres forskning. Forskningen gør brug af kvalitativ 
metode for at afdække det fysiologiske aspekt via de neurovidenskabelige metoder, fMRI-scanning og EGG-
måling, og benytter sig af kvantitative, humanistiske metoder i form af ESM og selvrapportering for at afkla-
re de motiverende faktorer, hvad angår den individuelle lykke. Hvor ESM er yderst velegnet til forskning i 
flow-sammenhænge, er selvrapportering den metode, der vurderes at give det bedste helhedsbillede, når der 
f.eks. laves undersøgelser af, hvor lykkelig befolkningen er i forskellige lande. (ibid.: 83-85) 
 
4.4.5 Centrale faktorer i forbindelse med lykkeforskning – lykkeformel 
Et andet omdrejningspunkt for lykkeforskningen er at afdække, hvilke faktorer der er centrale i forhold til at 
optimere individets lykkeniveau. Martin Seligman redegør for denne mulighed ved at opstille en lykkefor-
mel, hvori han skelner mellem tre faktorer, som er årsagsgivende til individets lykke; miljøfaktorerne, de 
individuelle faktorer samt individets vilje til forandring og omfortolkning af ydre omstændigheder: 
 
 
 
S = Individuelle faktorer, O = Miljøfaktorer og V = Individets mulighed for forandring og omfortolkning af 
ydre omstændigheder. (ibid.: 87) 
Inden for de individuelle faktorer (S) er genetikken den mest centrale. Forskning har vist, at godt humør er et 
personlighedstræk, der i høj grad er arveligt, hvilket kaldes positiv affektivitet. Personer med høj positiv af-
fekt føler sig godt tilpas det meste af tiden, og det er dokumenteret, at personer med høj positiv affekt vil 
betragte problemer som flygtige og forbigående, hvorimod personer med mindre grad af positiv affekt vil 
betragte problemer som varige og komplicerede. (Seligman 2004: 47) Inden for lykkeforskningen er der enig-
hed om, at en vis procentdel af individets lykkeniveau er genetisk bestemt. Den procentdel, som ligger fast 
fra fødslen, betegnes som individets set point. Imidlertid er der uenighed om, hvor stor en procentdel, der 
skal tilskrives den genetiske arv. Den amerikanske genforsker David Lykken har gennem forsøg med tvillin-
gepar påvist, at helt op til 80 procent af et individs lykkeniveau kan tilskrives genetik. (Myszak og Nørby 2008: 
84) Derimod vurderer Seligman og Sonja Lyubomirsky, som er amerikansk psykolog og ledende forsker i 
(L)ykke = (S)pændvidde + (O)mstændigheder + (V)ilje. 
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optimering af menneskelig lykke, at dette tal snarere er 50 procent (ibid.: 93), hvorimod Davidson mener, at 
tallet nærmere er omkring 30 procent. (Frank 2008: 133) På trods af uenighed omkring dette, er der bred enig-
hed om, at individet fødes med et genetisk udgangspunkt for opnåelsen af lykke.  
Udover genetikken er der adskillige andre individuelle faktorer, der har betydning. Bl.a. spiller personlighe-
den en stor rolle, i og med det har en væsentlig betydning for den individuelle oplevelse af lykke, hvordan vi 
knytter årsagssammenhænge mellem situationer, relationer og os selv. (ibid.: 88) Vi reagerer forskelligt på et 
brud på et parforhold; nogle vil give sig selv skylden, og andre har tendens til at give den tidligere partner 
skylden, eller bare omstændighederne. Den første måde kaldes for en intern tilskrivning – også kaldet attri-
buering, som går ud på, at man søger indad efter fejl, skyld, etc., mens den tredje og til dels også den anden, 
kaldes for en ekstern attribuering, som vender blikket udad mod andre end sig selv, og flytter dermed også 
ansvaret og skylden. Når situationen er bearbejdet opnås en positiv attribuering, hvilket medfører, at perso-
nen er i stand til at komme videre med sit liv. Derfor vil en positiv indstilling hos individet medføre en større 
personlig lykke. (ibid.: 89) 
Seligman omtaler også miljøfaktorerne (O) som værende af afgørende betydning. Heriblandt er økonomien, 
der til en vis grad kan have betydning (jf. afsnittet ’Easterlins paradoks’), da en lav indkomst påvirker individet i 
en negativ retning, mens en højere indkomst kan give frihed og tid til familien og ens partner. (ibid.: 89) Se-
ligman mener at ”den individuelle lykke påvirkes af hvor vigtige penge er for individet og ikke af pengene i sig selv”. 
(Seligman 2004: 71) 
En anden miljøfaktor er individets relationer. Det er påvist, at mennesker, som indgår i tætte relationer, bedre 
kan bearbejde modgang som f.eks. tab, voldtægt, fyring og sygdomme. (Myszak og Nørby 2008: 89) Ligeledes 
har antallet af nære venner en stor betydning for individets lykke, og det er påvist, at personer, der lever i et 
parforhold, er mere lykkelige end personer uden partner, hvilket skyldes at forhold oftest indebæ-
rer kærlighed, passion og nærhed. (ibid.: 91) 
Af andre miljømæssige faktorer skal nævnes beskæftigelse og arbejde, som også har stor betydning for indi-
videts lykke. Personer med arbejde udviser større lykke end arbejdsløse (i henhold til selvrapportering) og 
ligeledes viser en undersøgelse, at folk med højere uddannelse er mere lykkelige end folk med lavere eller 
ingen uddannelse. Den sidste væsentlige miljøfaktor er religion. Ronald Inglehart, som er amerikansk poli-
tisk videnskabsmand, rapporterer, at religiøse mennesker er mere lykkelige, end ikke-religiøse og dette skyl-
des at de religiøse ofte har en naturlig optimisme for fremtiden og oplever en høj grad af meningsfuldhed 
med tilværelsen. (ibid.: 92) 
Den sidste faktor i Seligmans lykkeformel er individets vilje til forandring og omfortolkning af de ydre om-
stændigheder (V). Der er sket en udvikling fra en antagelse om, at lykken skulle findes ved individuel opnå-
else og gevinst, til forskning i, hvorvidt oplevelsen af lykke og positive følelser i sig selv har indvirkning på, 
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hvordan mennesker klarer sig. (ibid.: 74) Ud fra dette skal man forstå, at de omtalte indre (S) og ydre faktorer 
(O) ikke har så stor en rolle, som denne faktor (V), hvilket f.eks. kommer til udtryk hos pessimister, hvor 
hverken materielle goder, succes eller en god familie gør en forskel, hvis den grundlæggende betragtning er, 
at livet er fuldt af modgang. 
Seligmans lykkeformel rummer de faktorer, som ifølge den positive psykologi har betydning for det indivi-
duelle lykkeniveau. De tre faktorer består af individualitet, miljøfaktorer samt individets vilje til forandring 
og omfortolkning af ydre omstændigheder, og disse tre faktorer danner tilsammen grundlag for individets 
følelse af lykke. 
Det er ud fra dette tydeligt, at der indenfor lykkeforskningen arbejdes med adskillige metoder til måling og 
forøgelse af lykke, nogle mere omfattende end andre. En række af disse metoder ses udelukkende ud fra et 
naturvidenskabeligt plan, såsom fMRI-scanninger og EEG-målinger, som ud fra radiobølger og elektriske 
udladninger i hjernen kan påvise et individs lykkeniveau, og disse metoder har man blandet andet brugt i 
forsøg med meditation og Mindfulness. Disse forsøg tydeliggjorde som nævnt, at det ved kontrolleret hjerne-
aktivitet var muligt at hæve sit lykkeniveau. Grundet forskelle indenfor hvilke signalstoffer, der aktiverer 
forskellige positive følelser, skelnes der mellem den flygtige lykke, som består af kortvarige glæder, samt 
den varige lykke, som opstår ved opnåelse af f.eks. et længe ønsket mål. 
Endvidere er der ligeledes indenfor den humanistiske dimension udviklet videnskabeligt understøttede meto-
der til måling af et individs lykkeniveau, heriblandt ESM, som ud fra en kvantitativ forsøgsmetode giver et 
indblik i en række forsøgspersoners lykkefølelse ud fra forudbestemte tidsintervaller. En anden af de huma-
nistiske metoder, specielt brugt af Seligman, er selvrapportering, som bygger på analyse af individers egen 
vurdering af deres lykkeniveau og ligeledes er en kvantitativ metode. Foruden at forsøge at måle lykke er det 
centralt at undersøge, hvilke faktorer der er med til at optimere et individs lykkeniveau. Disse faktorer har 
Seligman opstillet i en formel, der afdækker de tre aspekter, som tilsammen udgør individets lykkeniveau.  
 
5 Hvad er lykke? 
 
Lykke er et begreb, der er blevet omtalt helt tilbage til det antikke Grækenland og har indtil i dag været men-
neskets højeste ønske og ligeledes genstand for adskillige debatter. Der er givet mange bud på, hvad begrebet 
lykke bør indbefatte, hvad der kendetegner et lykkeligt menneske, og endvidere hvordan lykken opnås på 
bedst mulig vis. 
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5.1 Aristoteles – lykke og ’det højeste gode’ 
En af de første til at give et bud på, hvordan lykke opnås på bedst mulig vis, var Aristoteles, som i sit værk, 
Den Nikomacheiske Etik, beskæftiger sig med spørgsmålet om, hvordan det fyldestgørende og lykkelige liv 
defineres og leves. Sideløbende med det gennemgående projekt i bogen, omkring lykken og dyden, kommer 
Aristoteles ind på forskellige relaterede emner, som f.eks. venskab og retfærdig handling, men dette afsnit vil 
kun gennemgå de aspekter af Aristoteles’ projekt, som involverer og har relevans for definitionen af lykke-
begrebet og en diskussion af lykke som menneskeligt mål. 
Et centralt omdrejningspunkt i bogen er forklaringen af ’det gode’, som ifølge Aristoteles er målet for enhver 
handling. Altså er der ikke ét gode, og ikke ét mål for hele livet, men ét gode og ét mål for hver enkelt hand-
ling et individ fortager sig (Aristoteles 1995: 11). Han slår dog fast, at der blandt alle livets goder er et enkelt 
gode, eller mål, som er det højeste, og som er eftertragtet af alle. Dette højeste og ypperste gode er lykken 
(ibid.: 13). Dette kommer han frem til, fordi det ypperste gode må være et, som man ikke ønsker for noget 
andets skyld, men kun for dets egen skyld: 
”Hver ting i verden, så at sige, vælger vi for en anden tings skyld, undtagen lykken. Thi den er mål i sig 
selv.” (ibid.: 216). 
Lykken skal altså ikke bruges til noget og kan ikke suppleres med noget, dvs. lykken er et endeligt mål, som 
ønskes for sin helt egen skyld. Andre ’overfladiske’ eller ’ydre’ goder, som f.eks. penge, fungerer som værk-
tøjer til at opnå højere goder, som dyd og lykke (ibid.: 15). 
Hvert af vores lemmer – hånden, benet, øret – har hver deres gerning, men hvad er da ’en hel persons’ men-
neskelige gerning? Aristoteles mener ikke, at det blot kan være at leve, da dette er noget, vi har til fælles med 
selv planterne (ibid.: 20). Hvis man ser bort fra alle de basale instinkter, sanser og egenskaber, som vi deler 
med dyr og planter, er der kun fornuften tilbage. Derfor er menneskets særegne gerning ”[…] et liv skikket til 
handling med fornuft.” (ibid.: 20) 
Som tidligere nævnt er der et mål for hver handling. Alle disse mål er ikke det endelige mål, men mål som 
tjener et højere formål. Det individuelle mål og ’det gode’ ved en handling er, at handlingen er udført godt.  
Menneskets særegne gerning – som Aristoteles bestemte til at være et liv med fornuft – har altså et mål og et 
gode, som er at leve fuldstændig efter fornuften. Ligeledes er det med alle gerninger og handlinger – de er 
hver især tilknyttet et mål i dygtighed, og ”[…] hvis det er så, bliver det menneskelige Gode en sjælevirken i dyd og 
dygtighed, og hvis der er flere dyder, i den bedste og fuldendteste af disse” (ibid.: 20). Det højeste gode ved en per-
sons liv er altså at opnå dygtighed indenfor den ypperligste dyd. Denne ypperligste dyd, som ifølge Aristote-
les må være direkte forbundet med lykken, gør han et forsøg på at bestemme til sidst i bogen. 
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5.1.1 Dyder og goder – højere mål 
Aristoteles kommer frem til en vigtig konklusion omkring det højeste gode og opnåelsen af lykke, ved hjælp 
af en yderligere og dybere analyse af de dyder og goder, som bruges til at opnå højere mål. Her bruger han 
politik og krig som eksempler og slår fast, at disse er til for højere mål, og at ”[…] ingen ønsker at føre krig for 
krigens egen skyld eller med vilje at fremkalde en krig […]” (ibid.: 218). Herefter følger konklusionen på, hvad der 
i så fald må betragtes som det højeste gode: 
”[…] mens tankens virken føles højere i alvorligt værd, da den giver indsigt i de ypperste ting, og da den 
ikke eftertragter andet mål end sig selv, da den har sin særlige nydelse (som øger dens virken), da den er 
selvtilstrækkelig, har fritid og er utrættelig (efter menneskelige vilkår) og ejer alt andet, hvad man tildeler 
den lyksagelige: så må tankens virken give fuld menneskelig lykke – forudsat at man får et tilstrækkeligt 
langt liv; dette må føjes til, for intet, der hører med til lykken, kan være ufuldstændigt.” (ibid.: 218) 
Aristoteles forklarer herefter mere præcist, hvorfor ’den rene tanke’ må være den højeste dyd med det højeste 
mål. Dette er fordi, den rene tanke ifølge Aristoteles overgår den sammensatte menneskelige natur. Den rene 
tanke ligger højere i os, end de mål som er bestemt af vores naturlige instinkter. Derfor må den rene tanke 
være noget guddommeligt, og et liv ført i overensstemmelse med denne, være guddommeligt eller i hvert 
fald højere end noget andet gode. (ibid.: 219) 
Dette leder op til et opgør med den mening, at vi skal være ydmyge og leve efter normal lav menneskelig 
standart for ikke at være blasfemiske: 
”Man skal ikke bryde sig om dem, der præker for os, at da vi er mennesker, bør vi tænke menneskelige 
tanker, og da vi er dødelige, dødeliges tanker; men vi bør, så vidt som muligt, gøre os udødelige og på 
hver måde søge at leve i overensstemmelse med det højeste i os.” (ibid.: 219) 
At tænkerens dyd er den højeste bevises også ved, at alle andre dyder kræver mange ydre goder for at kunne 
udføres tilstrækkeligt godt, mens tænkerens ikke kræver nogle ydre goder. (ibid.: 220) 
Aristoteles mener altså, at ’det gode’ er målet for enhver handling, at det højeste og mest eftertragtede gode 
er lykken, samt at en persons individuelle ønsker og lyster spiller en væsentlig rolle, idet hver person finder 
livet værd at leve ved at gøre det, som denne selv kan lide og finder behageligt. Han mener desuden, at det 
højeste gode – altså lykken – findes gennem den højeste dyd, som er den rene tanke. 
 
5.2 Ed Diener 
Den amerikanske psykolog, Ed Diener, redegør for sit syn på lykke ved at tale om subjektivt velvære. Dette 
skal forstås som personens kognitive og affektive evaluering af sit eget liv, som med andre ord er, hvor me-
get personen nyder de ting, han/hun laver, og hvilke følelser dette medfører. Her menes, at livet består af 
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positive såvel som negative affekter – affekt adskiller sig fra en følelse eller emotion på den måde, at den er 
kortvarig og intens i stedet for længerevarende – som over længere tid udelukker hinanden i givne situationer 
– i glade øjeblikke udelukkes negative følelser og omvendt. (Myszak og Nørby, 2008: 79-80) Affekt bliver for-
bundet med nydelse (af ordet ’satisfaction’) og behagelige følelser. (Kahneman, Diener, Schwarz 1999, s. 213-
214) 
Diener giver også nogle bud på, hvordan livskvaliteten medfører positive affekter, som f.eks. tilfredshed med 
fortid, nutid og fremtid, samt lysten til forandring. For at vurdere denne skal man tage alle livets domæner i 
betragtning, som inkluderer familien, arbejdslivet, økonomien, etc. (ibid.: 79-80) Man har ligeledes gjort sig 
forsøg på at måle den mere overordnede lykke hos individet (jf. afsnittet ’Den moderne lykkeforskning’).  
Ifølge Diener varierer subjektivt velvære altså fra person til person, da dette afhænger af det enkelte individs 
forståelse og fortolkning af tilværelsen. Han mener desuden, at livet er en samling af positive og negative 
affekter, som ikke kan forekomme på samme tid, da disse udelukker hinanden. I sin vurdering af det subjek-
tive velvære medregner han også den overordnede livstilfredshed som en vigtig faktor, som beskriver, at de 
positive oplevelser alene, ikke er nok til at give et fuldendt billede af et individs lykke. 
 
5.3 Carol Ryff 
En anden amerikansk psykolog, Carol Ryff, giver en kritik af Diener og hævder, at subjektivt velvære i sig 
selv ikke er nok til at beskrive det fuldkomne liv. Ydermere påpeger hun, at Dieners forskning i lykke og 
subjektivt velvære primært byggede på empiriske undersøgelser, og derved glemte at tage højde for de teore-
tiske værktøjer, som blev dannet indenfor psykologiens verden. (ibid.: 80) Hendes supplement til disse opfat-
telser, kaldet psykologisk velvære, var, at man, udover optimalt subjektivt velvære, måtte have et formål med 
livet. Hun beskriver endvidere seks faktorer, som gør sig gældende i forståelsen af menneskets positive 
aspekter. Disse blev udformet i 2006 (ibid.: 81) (From social structure to biology – integrative science in pursuit of 
human health and well-being): 
 
 
 
 
 
 
 
1) Selv-accept: Graden af positiv indstilling over for sig selv. 
2) Positive relationer: Graden af positive og varme relationer 
3) Autonomi: Graden af selvstændighed og uafhængighed.  
4) Coping med omgivelser: Graden af kontrol, kompetence og indflydelse på omgivelser.  
5) Formål med livet: Graden af målrettethed i tilværelsen og oplevelse af sammenhæng 
mellem fortid, nutid og fremtid 
6) Personlig udvikling: Graden af fortsat personlig udvikling og åbenhed over for nye op-
levelser 
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Det er hér bemærkelsesværdigt, at Seligman og Dieners beskrivelser går igen i Ryffs beskrivelse af det fuld-
komne liv. Ryff mener bl.a., at Dieners forklaring af subjektivt velvære er mangelfuld, da man udover de 
positive oplevelser og overordnede livstilfredshed bør have et mål med livet for at opnå lykke. Dog har hun 
også medtaget sammenhængen mellem fortid, nutid og fremtid. De positive relationer bliver også understøt-
tet af Seligmans forklaring af miljøfaktorer i hans lykkeformel, samt den personlige udvikling og vigtigheden 
af denne.  
 
5.4 Daniel Kahneman – Objektiv lykke 
Den israelsk-amerikanske psykolog, Daniel Kahneman, har introduceret begrebet objektiv lykke. Han 
definerer, på baggrund af en model, han har udformet, denne form for lykke som ”den gennemsnitlige nytte 
over en periode”. (ibid.: 78) Modellen indeholder fire niveauer, som tilsammen skal kunne give et udgangs-
punkt for at måle et individs lykke: 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ud fra disse niveauer ser Kahneman det muligt at vurdere et individs lykke. Dette gøres ved, at man over 
en bestemt tidsperiode finder gennemsnittet af de overordnede oplevelser af lykke og nydelse, der er ble-
vet oplevet på de fire niveauer. Dog skal der tages højde for oplevelsernes varighed og intensitet, når dette 
gennemsnit bliver udregnet. Dette vil i sidste ende udgøre den samlede objektive lykke hos et individ 
(ibid.: 78) 
 
1) Umiddelbar nytte, som er hedonistiske oplevelser, da disse er handlinger, der er 
foretaget på baggrund af nydelses- eller lyst/ulyst-principper.  
2) Genkaldt nytte, som er en genkaldelse af hvordan oplevelser har været, dvs. om de 
har været gode eller dårlige.  
3) Domæne-specifik trivsel, hvilket indikerer, hvor tilfreds individet er med livets 
forskellige domæner, f.eks. familie, arbejde eller parforholdet.  
4) Overordnet lykke og velvære, er det øverste niveau i modellen og skal ses som en 
generel evaluering af, hvordan man har det med alle de aspekter, som er en del af ens 
liv. (ibid.: 77-78) 
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5.5 Hedonisme 
Lykke er, som vi har været inde på tidligere, beskrevet og defineret på mange måder. Derunder findes for-
skellige måder at føle denne lykke på, som henholdsvis er defineret som varig og flygtig lykke. 
Hedonisme kan kort defineres som differencen mellem nydelse og smerte. Med andre ord definerer den livs-
kvaliteten som mængden af lykkelige øjeblikke minus mængden af dårlige øjeblikke og inkluderer opfattel-
sen af, at nydelse og smerte er det eneste, der motiverer os. Hedonismens syn på menneskers naturlige mål 
og handlinger er blandt andet forklaret i Jeremy Bentham’s An Introduction to the Principles of Morals and 
Legislation fra 1789, hvori han skriver: 
”Nature has placed mankind under the governance of two sovereign masters, pain and pleasure. It is for 
them alone to point out what we ought to do, as well as to determine what we shall do.” (pla-
to.stanford.edu, 2004 – Hedonism) 
Indenfor den positive psykologi, forstås hedonismen som umiddelbare nydelsesoplevelser, som f.eks. kan 
være en køretur i en ny Porsche eller en vild shopping tur. Ifølge Martin Seligman udgør disse oplevelser en 
form for flygtig lykke (jf. afsnittet ’Hjerneforskning – lykkefølelse i hjernen’), som ikke er længerevarende og 
derfor ikke kan defineres som lykke – til trods for at vi, i øjeblikket, kan befinde os i en ekstatisk tilstand, 
som kan minde om lykke (Myszak og Nørby, 2008: 75-76). Kahneman kalder dette for umiddelbar nytte, som 
er defineret på samme måde som flygtig lykke, da det i sig selv ikke gavner det såkaldte lykkeniveau på læn-
gere sigt men kun i øjeblikket. Dog taler han om genkaldt nytte, som er den løbende retrospektive genkaldel-
se af, hvordan en given oplevelse huskes som værende henholdsvis god eller dårlig, og som derved kan gav-
ne vores overordnede lykkeniveau. På denne måde er de hedonistiske øjeblikke knyttet til den mere varige 
lykke (ibid.: 77-79), og dermed opstår der endnu engang delte meninger indenfor et aspekt af lykkefænome-
net. 
I forbindelse med fænomenet lykke, er der, som vi har gjort rede for i de foregående afsnit, flere faktorer 
som gør sig gældende i definitionen og betydningen for opnåelsen af dette. For at give en kort og overskuelig 
definition på lykke, bliver følgende anvendt i Positiv Psykologi (2008): 
”Lykke er, i hvor høj grad personen evaluerer den overordnede kvalitet af sit nuværende liv som positiv. 
Med andre ord, hvor meget en person nyder det liv, han eller hun fører”. (ibid.: 75, fra Correlates of hap-
piness, R. Veenhoven & co-workers, 1994: 29-74). 
Både Diener, Kahneman, Ryff og Veenhovens bud på at beskrive de ovennævnte begreber er ikke definitive, 
da fænomener som lykke og subjektivt velvære har en mere abstrakt form, end emner indenfor den naturvi-
denskabelige verden. Dog mener både Diener, Ryff og Kahneman, at hedonistiske oplevelser ikke er nok, til 
at beskrive noget som lykke. 
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6 Analyse af individet ud fra human- og neurovidenskabens optik 
 
Individet er et begreb, som er beskrevet af både humanvidenskaben og neurovidenskaben. På baggrund af 
vores redegørelse vil vi foretage en analyse af, hvordan henholdsvis humanvidenskaben og neurovi-
denskaben betragter individet.  Dette vil vi gøre med udgangspunkt i de karakteristika, der bliver tydelig-
gjort, når de to videnskabelige dimensioner taler om individet. 
 
6.1 Humanvidenskaben – individet 
Et centralt aspekt ved humanvidenskaberne er, at de bygger på indlevelse og forståelse, hvorfor det er 
oplagt, at den humanvidenskabelige forsknings primære genstandsområde er individet som subjekt (Fink 
1990: 33). 
Det er væsentligt at være opmærksom på den række faktorer, der indenfor humanvidenskaben skaber 
mest interesse, heriblandt det faktum, at individet anskues som aktivt deltagende i den omkringliggende 
verden, hvilket medfører, at miljøet har væsentlig betydning, når der forskes i individet. (Psykologiensve-
je.systime.dk, u.å.A) 
Endvidere er der fokus på individets intentionalitet og subjektivitet, dvs. de særlige motiver og hensigter, 
der er bag enhver handling, (Psykologiensveje.systime.dk, u.å.B) hvilket Hans Fink understreger i sin artikel 
Humaniora og Naturvidenskab: 
”De humanistiske videnskaber beskæftiger sig […] med […] tænkende og følende personers værdiorien-
terede handlinger i symbolske, sociale og historiske sammenhænge […]” (Fink 1990: 32) 
Med dette menes, at der ved humanistisk forskning omhandlende individet medregnes subjektive fæno-
mener som følelser og tanker, samt de bagvedliggende årsager til de pågældende handlinger, individet 
foretager sig. (ibid., u.å.B) Endvidere anvender man også den dualistiske tankegang i dette syn på indivi-
det, da man tager højde for menneskets psyke; i form af individuel formåen, påvirkning af selvet og, som 
før nævnt, individets subjektivitet, såvel som kroppen med udgangspunkt i den genetiske arv. 
Den genetiske arv inddrages også i forskningen, idet individet betragtes som et resultat af både genetik, 
miljø og egen vilje til forandring, hvilket er udtrykt i Seligmans lykkeformel, som netop eksemplificerer, 
at der forskningsmæssigt tages højde for individets kompleksitet. Af dette kan udledes, at individet i den 
humanistiske forskning studeres både ud fra de aktuelle omgivelser og ud fra subjektive komponenter, så 
som tanker og følelser, der er essentielle for det enkelte individ. Det skyldes, at der ønskes en helhedsfor-
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ståelse af, hvilke intentioner der ligger bag individets handlingsmønstre samt dets personlige syn på om-
verdenen. 
Ud fra humanistisk optik, bliver individet altså i høj grad betragtet som subjekt frem for objekt, og derud-
over er humanvidenskabernes syn på individet kendetegnet ved, i højere grad end neurovidenskaben, at 
studere et helhedsbillede. Individet opfattes som resultatet af mange faktorer heriblandt de genetiske, 
miljørelaterede og personlige, der alle bidrager til, at ethvert individ ud fra humanvidenskabelig optik 
betragtes som unikt. 
 
6.2 Neurovidenskabens – individet 
I den neurovidenskabelige tilgang til individet er det grundlæggende, at individet ikke betragtes som 
unikt, men som et objekt, der skal anskues og forklares ud fra dets biologiske og fysiske sammensætning, 
på linje med andre objekter i naturen. (Fink, 1990: 32) Altså er den neurovidenskabelige tilgang til indivi-
dets psykiske miljø også objektiv, og de fleste data er derfor baseret på målinger og scanninger af hjernen 
(jf. afsnittet om ’Den moderne lykkeforskning’). Som nævnt i starten af opgaven (jf. afsnittet ’Definition af de 
vigtigste anvendte begreber’), medtager dele af neurovidenskaben ikke psyken i anskueliggørelsen af indivi-
det mht. lykke. Kun de aspekter af individets psyke, der således kan påvises neurofysiologisk, anerkendes 
som værende mere end psykologiske illusioner. (ibid.: 33)  
Dele af neurovidenskaben klassificerer altså individets følelser og tanker som hjerneprocesser, og Lone 
Frank understreger ”[…] at mennesket er og bliver ’en sæk neuroner’, og at vi må acceptere os selv som ’ren bio-
logi’.”  (Information.dk 2008) Denne vurdering stemmer overens med neurovidenskabens syn på individet, 
hvor individet i høj grad anskues og defineres ud fra en materialistisk optik, hvilket medfører, at der kræ-
ves en målbar, eller på anden måde videnskabelig håndgribelig form, for at have betydning i neurofysio-
logisk forstand. Fink beskriver dette neurofysiologiske krav som et forsøg på at naturalisere det menne-
skelige (ibid.: 33), men samtidig kan denne ’naturalisering’ også betragtes som et forsøg på at overføre 
humanistiske fænomener, som psyke, tanker og følelser til målbare neurologiske størrelser for at kunne 
forholde sig aktivt til de dele af det humanistiske felt, der tidligere har været negligeret, idet de ikke kun-
ne påvises naturvidenskabeligt. 
 
Opsummering 
På baggrund af denne analyse er det derfor blevet os klart, at humanvidenskaben og neurovidenskaben be-
tragter individet på forskellig vis. Hvor humanvidenskaben ser individet som værende subjektivt og som 
værende mere komplekst og unikt, ser neurovidenskaben mere individet som et objekt, og ikke som noget 
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enestående. Humanvidenskaben fokuserer dertil på, at individet er et resultat af både de ’indre’ og ’ydre’ 
påvirkninger, samt påvirkning fra både krop og psyke, hvorimod neurovidenskaben ud fra humanistisk syns-
punkt afskærer de ’ydre’ påvirkninger og subjektets aktiviteter fra at være med til at forme individet. 
 
7 Analyse af metoder til måling af lykke 
 
Lykke er forsøgt defineret af henholdsvis humanvidenskaben og neurovidenskaben. For at kunne være i 
stand til at foretage en sådan definition har der været en række forskellige metoder i brug inden for begge 
videnskaber. Disse metoder har vi tidligere redegjort for, og på baggrund af disse redegørelser vil vi ana-
lysere, hvorledes disse metoder er i stand til at blive anvendt, netop i forbindelse med lykkeforskningen, 
samt til at kunne give en definition af lykke. 
 
7.1 Humanvidenskaben 
Den humanistiske dimension gør primært brug af metoderne ESM og selvrapportering (jf. afsnittet ’Den mo-
derne lykkeforskning’). Den moderne anvendelse af ESM har primært været udført af Mihaly Csikszentmiha-
lyi. Derudover bruges metoden selvrapportering ofte, hvilket især forbindes med Martin Seligmans vidtræk-
kende forskning.  
ESM er en oplagt metode til forskning i flow-sammenhænge, idet forsøgspersonerne på vilkårlige tidspunk-
ter skal besvare en række skemaer om den aktuelle situation og tilstand. Dette giver mulighed for at få ind-
blik i rutiner, humørmæssige svingninger over en dag og flere andre subjektive komponenter. 
I modsætning til dette er selvrapportering en metode, som ikke er oplagt til flowforskning, men derimod er 
fordelagtig til forskning omhandlende det individuelle lykkeniveau. Det har både interesse at afdække perso-
ners vurdering af eget lykkeniveau, men i høj grad også, hvad denne vurdering er baseret på. (Myszak og Nør-
by 2008: 83) Dette skyldes, at individers forståelse og fortolkning af omverdenen og de ting, der sker, angives 
at have 40 procent betydning for oplevelsen af det samlede lykkeniveau. (ibid.: 93) Derfor er det afgørende 
indenfor forskningen med selvrapportering at afklare, hvilke faktorer det enkelte individ betragter som be-
tydningsfulde for fastsættelsen af eget lykkeniveau. Sonja Lyubomirsky har som Seligman forsket meget i de 
faktorer, der optimerer lykkeniveauet og hævder at: ”Omstændigheder sker for folk, og aktiviteter er måder, hvor-
på folk handler på deres omstændigheder”. (ibid.: 93) Med dette menes, at hvad der end sker, så vil det være den 
måde dette tackles på, som afgør hvilken betydning oplevelsen får. Selvrapportering har derfor været den 
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bærende metode til at belyse, hvilke faktorer der er grundlæggende, når et individ skal vurdere sit lykkeni-
veau, og samtidig er det blevet mere overskueligt, hvad der skal prioriteres for at øge sit lykkeniveau grundet 
Seligmans lykkeformel, hvis udformning er baseret på besvarelser i forbindelse med selvrapportering. 
Spørgsmålene, som indgår i selvrapportering, skaber dog mulighed for, at den adspurgte er påvirket af for-
ventninger, pinlighed eller andre subjektive tendenser ved besvarelsen af personlige spørgsmål angående 
livskvaliteten. Svaret kan være påvirket af ydre krav og normer, da individet måske snarere beskriver sin 
livskvalitet, som den burde være, i stedet for hvordan den egentlig er. Dette kan skyldes et ønske om at op-
retholde et bestemt billede af sig selv i forhold til omverdenen 
De humanistiske metoder er bygget op omkring inddragelse af individets subjektive vurderinger, og dette har 
sine klare fordele, idet hvert individ kan betragtes og vurderes som unikt. Derfor kræver den humanistiske 
metode for måling af lykke en større selvindsigt for hvert enkelt individ, idet der tages udgangspunkt i sub-
jektivitet. Men alligevel har denne inddragelse af subjektivitet en pris, i form af subjektive tendenser hos den 
adspurgte. 
 
7.2 Neurovidenskaben 
Den naturvidenskabelige forskning i lykke kan fremstå reduktionistisk, da metoderne udelukkende fokuserer 
på det målbare i hjernen og altså reducerer menneskets følelsesliv til hjerneprocesser. Imidlertid skal dette 
ikke forveksles med, hvorvidt forskerne betragter individet ud fra en reduktionistisk optik, da det udelukken-
de er metoderne indenfor neurovidenskaben, der afspejler denne tendens. Psykologen Daniel Coleman har 
anerkendt Richard Davidson for at være blandt pionererne indenfor den neurovidenskabelige lykkeforskning 
og udtalte i denne forbindelse: “[…] finally the methods of science are able to get their arms around questions of the 
brain and human consciousness with rigor." (Healthynet.net u. å.)  
I sin forskning bruger Richard Davidson og hans hold primært metoderne fMRI-scanninger og EEG-måling 
for at kunne måle den elektriske aktivitet i hjernen og derved sige noget om individets lykkeniveau (jf. afsnit-
tet ’Den moderne lykkeforskning’). 
Metoderne indenfor den neurovidenskabelige forskning er kvalitative, da det er nødvendigt, at der forskes i 
dybden frem for ved kvantitative undersøgelser, hvor der forskes i bredden. Derfor er det enkelte individ i 
fokus frem for en bredere målgruppe. Selvom der opnås meget konkrete resultater gennem forskningen, kan 
det være problematisk at udlægge disse som almengyldige, da det ikke er muligt at slutte noget om kroppens 
mest komplicerede organ ud fra et induktivt princip.  
Ved det førnævnte forsøg, hvor ansatte i et amerikansk biotekfirma skulle praktisere meditationsformen 
Mindfulness, var det nødvendigt at inddrage både neurovidenskabelige og humanistiske metoder, hvilket 
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skyldtes, at der var interesse i både den objektive og subjektive forandring. Formålet var, at de ansattes lyk-
keniveau skulle stige i forsøgsperioden, hvilket også var tilfældet. De neurovidenskabelige metoders tilgang 
til sådanne forbedringer er reduktionistiske, da den positive effekt tilskrives resultatet af kontrolleret hjerne-
aktivitet. Det faktum, at der var en målbar forandring i hjernens aktivitet, blev dokumenteret med fMRI-
scanning og EEG-måling, og den mærkbare effekt kunne dokumenteres ved brug af humanistiske metoder, 
som selvrapportering. 
De neurovidenskabelige metoders tilgang til individet er altså kendetegnet ved at være objektiv og reduktio-
nistisk, idet alt, der har med individets psyke at gøre, reduceres til hjerneprocesser. Alligevel kan neurovi-
denskaben gøre brug af humanistiske metoder for at dokumentere en positiv effekt af et forsøg både ud fra en 
objektiv og subjektiv optik. 
 
8 Analyse af hvordan lykke og det gode liv opnås 
 
I både humanismen og neurovidenskaben er det forsøgt at fastsætte en definition af de optimale omstændig-
heder for opnåelsen af lykke, og det gode liv. I de to videnskabelige dimensioner bruges der vidt forskellige 
metoder, og resultaterne og konklusionerne viser tydeligt, hvordan der i de to videnskaber arbejdes med ud-
gangspunkt i helt forskellige fokusområder. Vi vil her analysere, hvordan både humanvidenskaben og neuro-
videnskaben giver udtryk for, at man bedst muligt opnår lykke og det gode liv.  
 
8.1 Humanvidenskaben 
Vi vil her tage udgangspunkt i Aristoteles, Ryff, Diener, Kahneman, Csikszentmihalyi og Seligman, som vi 
tidligere har redegjort for, og som alle har deres opfattelse af, hvad lykke og det gode liv er. 
 
8.1.1 Aristoteles – lykke som ’det højeste gode’ 
Aristoteles beskriver i Den Nikomacheiske Etik, at det højeste gode, som han sætter lig med lykke, kun kan 
opnås ved et helt liv i overensstemmelse med velbehag og dygtighed i den højeste dyd. Målet for enhver dyd 
er nemlig, at denne bliver udført godt og med dygtighed. Det højeste mål af alle må derfor siges at kunne 
opnås på baggrund af dygtighed og engagement i den højeste dyd, og resultatet af opnåelsen af dette højeste 
mål vil derved være lykken. 
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Det er tydeligt, at Aristoteles levede i et stærkt religiøst samfund, idet han mener, at den højeste af alle dyder, 
som resulterer i den højeste og mest ægte form for lykke, er den dyd, som i så høj grad som muligt bringer en 
person i en guddommelig position. Han konkluderer, at den dyd, som bringer mennesket tættest på det gud-
dommelige, er ’den rene tanke’, da den udspringer af noget højere i mennesket end dets naturlige instinkter. 
Med det synes Aristoteles at mene, at når vi som mennesker f.eks. kan tænke og fundere over noget, så be-
nytter vi os af en egenskab, nemlig rationaliteten, som er særegent for mennesket, som ligger højere end de 
naturlige instinkter, der er os givet. 
Altså mener han, at det højeste gode er det guddommelige, som mennesket kan bruge et helt liv på at forsøge 
at opnå og dermed – gennem sin stræben – finde lykken, uden at man er klar over det. Dette tyder på, at Ari-
stoteles var stærkt inspireret af troen på gud i sit arbejde med livets mål, men samtidig udfordrer han også 
den typiske opfattelse hos troende mennesker, som går ud på, at man skal være ydmyg og aldrig må sætte sig 
selv mere eller mindre lig med gud, da dette vil være blasfemisk. Aristoteles danner nemlig et billede af, at 
den menneskelige natur er noget, som man bør søge højere end, og han forklarer, at man i så høj grad som 
muligt bør sætte sig selv på højde med det guddommelige ved at ”[…] gøre os udødelige og på hver måde søge at 
leve i overensstemmelse med det højeste i os.” (Aristoteles 1995: 219) 
Det er tydeligt, at Den Nikomacheiske Etik ikke bærer præg af nogen form for naturvidenskabelig metode 
eller optik. Aristoteles beskæftiger sig ikke med fysiske, målbare emner i sit værk, men analyserer derimod 
sjælelige begreber som tanke, formål, fornuft og lykke. At han også lægger stor vægt på individualitet og 
intentionalitet viser sig, idet han slår fast, at hver enkelt person glæder sig over forskellige ting, ligesom hver 
enkelt person kan opnå lykke ad forskellige veje ved at stræbe efter, samt ved tænkning, at opnå dygtighed 
og mål indenfor de ting, som man glæder sig ved og finder interessant. Altså er ’det højeste gode’ meget 
præcist beskrevet af Aristoteles som et bestemt mål, som hvert individ dog kan opnå på sin egen unikke må-
de og ud fra sine egne individuelle kompetencer og subjektive verdensbillede.  
 
8.1.2 Diener, Ryff og Kahneman – lykke og velvære 
I forbindelse med den positive psykologi giver Ed Diener, Daniel Kahneman og Carol Ryff nogle bud på en 
kategorisering af, hvad lykken indbefatter, hvilket skal være med til at karakterisere et lykkeligt individ og 
de forskellige undergrupper af lykke (jf. afsnittet ’Hvad er lykke?’). 
Ed Diener benytter sig af begrebet affekt, hvilket er en kortvarig, intens følelse, og han hævder i forbindelse 
med sin definition af det subjektive velvære, at mængden af positiv og negativ affekt hos et individ, sammen-
lagt med dets overordnede tilfredshed med livet, udgør definitionen af det subjektive velvære. Denne følelse 
Side | 37  
 
kan i høj grad minde om hedonismens opfattelse af nydelse, som modsat ’varig lykke’ ikke består over læn-
gere tid. Denne sammenligning bliver senere belyst i afsnittet om hedonismen. 
Ryffs definition af ’psykologisk velvære’ giver en beskrivelse af, hvilke faktorer der gør sig gældende i vur-
deringen af individets følelse af glæde, og er, på lige fod med Seligmans lykkeformel, en af de mere detalje-
rede beskrivelser af lykkens omstændigheder (jf. afsnittet ’Hvad er lykke?’).  
Ryffs seks føromtalte faktorer, som blandt andet består af ’autonomi’, ’selv-accept’ og ’formål med livet’, 
kan godt virke som en opsamling af forklaringer på; at individet har behov for både en sammenhæng mellem 
fortid, nutid og fremtid (Diener), og følelsen af at have indflydelse på sine omgivelser, tilsvarende sine per-
sonlige kompetencer, samt vigtigheden af positive relationer (Csikszentmihalyi og Seligman). Ryff adskiller 
sig dog fra Diener og Csikszentmihalyi ved at hævde, at man har behov for en mening med livet og med 
dette også personlige målsætninger, som vi hele tiden må hige efter at opnå. 
Som et yderligere led i den positive psykologi forsøger Daniel Kahneman at give en mere overordnet forkla-
ring af, hvad han mener, danner grundlag for en definition af lykke (jf. afsnittet ’Hvad er lykke?’).  
I hans teori inddrager han både hedonismen, samt det retrospektive blik, som individet antages at have, i en 
højere eller mindre grad – hedonismen ser han her lig med ’umiddelbar nytte’. 
Den ’genkaldte nytte’, som også er en del af hans teori, er individets mulighed for at se og genkalde gode 
oplevelser frem for negative og fungerer som en kobling mellem hedonistiske øjeblikke og fænomenet lykke. 
Han mener også, at individet skal trives i alle livets domæner, så som familie, arbejde, etc., som forudsætter 
en balanceret livsstil – og udelukker arbejdsløshed, skilsmisse og andre faktorer, som potentielt mindsker 
følelsen af lykke. 
Den ’overordnede følelse af lykke og velvære’ skal fungere som en endelig målestok for individets mængde 
af velvære og lykke men tager, ligesom selvrapportering, udgangspunkt i individets evne til selvrefleksion. 
Som nævnt i redegørelsen, er det gennemsnittet af disse fire faktorer, i Kahnemans teori, som kan fastslå 
individets grad af lykke. Teorien nævner dog ikke Ryffs føromtalte teori om, at individet bør sætte sig lang-
sigtede målsætninger for at skabe motivation for opnåelsen af lykke.  
Fælles for alle disse opfattelser er, at ingen af dem tager højde for den neurovidenskabelige del og påvirk-
ningsfaktorer herfra. 
Diener, Ryff og Kahneman har altså hver deres opfattelse af, hvilke faktorer der skal lægges vægt på, for at 
man kan opnå en lykkefølelse. I modsætning til Diener og Kahneman hævder Ryff, at man må have et mål 
og en mening med livet, hvor de andre lægger mere vægt på, at det er kortvarige nydelser, der samlet set er 
med til at give en følelse af velvære. 
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8.1.3 Hedonismen 
Hedonismen står for en opfattelse af, at de eneste motivationsfaktorer med værdi er smerte og nydelse (jf. 
afsnittet ’Hvad er lykke’), og at livskvaliteten defineres udelukkende som mængden af gode øjeblikke minus 
mængden af dårlige.  
Selvom der bliver skelnet mellem varig lykke og de hedonistiske øjeblikke, som værende kortvarige, mener 
Kahneman stadigvæk, at disse supplerer til den overordnede følelse af lykke og velvære (Myszak og Nørby, 
2008: 75-76). Ligeledes erkendes den hedonistiske tankegang stadigvæk, som før nævnt, i Myszak og Nørbys 
Positiv Psykologi i forbindelse med lykke - dette for at skelne mellem den ’varige lykke’ og den ’flygtige 
lykke’. De hedonistiske følelser bliver også anskueliggjort i Ed Dieners begreb ’subjektivt velvære’, som 
positiv affekt. Disse intense følelser menes at udelukke de tilsvarende negative affekter, f.eks. en køretur i en 
ny Porsche, hvor køreren muligvis oplever ekstase og selvtilfredshed, som udelukker følelser af angst, trist-
hed og stress. 
Carol Ryff hævder ligeledes, at hedonismen ikke er nok til at beskrive det lykkelige liv og påpeger, at en 
mening med livet har stor betydning i opnåelsen af det optimale – hvad enten dette er mindre målsætninger 
eller troen på livet efter døden.  
De overfladiske og ydre goder, såsom penge, status og havemøbler, som ifølge Aristoteles er til for højere 
måls skyld, kan opfattes som en form for hedonistiske goder. 
Aristoteles benytter sig af begrebet nydelse som dækker over disse kortvarige, hedonistiske glædesfølelser. 
Han beskæftiger sig med dette emne i et forsøg på at gøre op med ideen om, at nydelsen skulle være ’det 
højeste gode’. Denne idé er delvist begrundet med det tydelige faktum, at alle levende væsener stræber efter 
nydelsen, samt at det, der er godt og eftertragtet af alle, må være ’det højeste gode’ (Aristoteles 1995: 206). 
Men Aristoteles beviser, at denne idé er forkert, ved at påpege, at nydelse kan forekomme i højere eller lave-
re grader og at, hvis man føjer yderligere goder til nydelse, bliver det blot endnu mere eftertragtet. Dette ville 
derimod ikke gælde for ’det højeste gode’, hvilket, ifølge Aristoteles, ikke kan suppleres med noget, da det i 
så tilfælde heller ikke ville kunne betragtes som ’det højeste gode’. Dog vil der være en oplevelse af nydelse 
ved hver veludført handling, og disse nydelser er ikke uden betydning, da de gør livet værd at leve og målet 
for handlinger værd at eftertragte. Altså er nydelsen ifølge Aristoteles et gode, men ikke det højeste (ibid.: 
206).  
Aristoteles lægger stor vægt på, at lykke ikke kan opnås hurtigt eller nemt. Han mener ikke, at lykke kan 
forekomme flygtigt, men at det i sin sande betydning kun findes i varig form, idet et individ kun kan kaldes 
lykkeligt, hvis dette lever et helt liv i overensstemmelse med dyden, retfærdigheden og sit eget velbehag. 
Individet lader sig ydermere ikke gå på af uheld og ulykker, og lader ikke småting ændre sit humør.  
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Altså mener Aristoteles, at ægte lykke ikke forekommer flygtigt, og at mennesket har langt højere mål end 
blot at opnå nydelsen. Aristoteles står derfor teoretisk modsat hedonister, som mener, at mennesket i bund og 
grund lever for nydelsen og kun handler i forhold til nydelse og smerte. 
Hedonistiske nydelsesøjeblikke opstår gennem, eller opnås ved udførelsen af, bestemte handlinger og aktivi-
teter, som fremkalder disse nydelsesøjeblikke hos det enkelte individ. Med andre ord kræver nydelsen, at 
individet foretager sig, eller bliver udsat for, noget, som dette individ holder af. Følelsen er altså aktivitetsaf-
hængig, og dette bruger Aristoteles til at påpege et problem ved opfattelsen af nydelsen som det højeste go-
de:  
“Hvordan kan det nu være, at ingen kan føle nydelse vedvarende. Mon ikke, fordi han bliver træt? For in-
gen menneskelige evner kan blive ved at virke til stadighed. Nydelsen er derfor heller ikke varig, thi den 
følger evnernes virken”. (ibid.: 212) 
Med dette påpeger han først, at intet menneske er i stand til konstant at være i bevægelse og udføre aktivite-
ter, pga. vores biologiske begrænsninger – vi er f.eks. afhængige af søvn, mad og drikke for at kunne fungere 
optimalt. På det grundlag konkluderer han, at nydelse ikke kan foregå over længere tid, da denne nydelse 
skal være i følgeskab med en given aktivitet. På den måde kan vi altså se, at lykke ikke kan opnås ved hjælp 
af disse hedonistiske aktiviteter. Dette er dog kun baseret på Aristoteles’ egen udtalelse om, at lykke og det 
lykkelige liv er noget, som kun forekommer i varig form. Derved bør man skelne mellem nydelse og lykke 
og på den måde forstå forskellen mellem flygtig og varig lykke. Dog kan den overordnede lykke godt bestå 
af genkaldt nydelse, som minder om hedonistiske øjeblikke, og derved gavner den varige lykke, hvilket både 
Aristoteles og Kahneman beskæftiger sig med. På denne måde hænger disse to former for lykke sammen.  
Hedonismen hævder altså, at et individs lykke skal ses ud fra mængden af gode øjeblikke, minus mængden 
af de dårlige. Her bliver de gode øjeblikke også betegnet som nydelsesøjeblikke, hvilke endvidere betegnes 
som flygtig lykke. Dette er altså en modsætning til Aristoteles’ opfattelse af lykke, da han mener, at lykke 
ikke kan forekomme flygtigt.  
I forbindelse med dette, taler John Stuart Mill om, at man ikke kan opnå lykke ved direkte at søge denne, 
men derimod i jagten på en anden målsætning: 
”Jeg har forstået, at for at være lykkelig må et menneske stille sig et eller andet mål; når det så stræber ef-
ter det, vil det opleve lykke uden at gøre sig umage for det” (Leontjev 1977: 204) 
Således bliver individet nødt til ikke at fokusere på lykke, og ikke at jagte lykken, da dette er umuligt 
at gøre med succes, hvis den skal opnås. 
Dette danner grundlag for det hedonistiske paradoks. I forbindelse med det hedonistiske paradoks forklarer 
John Stuart Mill, som det er nævnt af Myszak og Nørby i Positiv Psykologi (2008), at for meget opmærk-
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somhed på lykke vil føre til for stor selvransagelse af nydelsen (Myszak og Nørby, 2008: 82-83). Dette vil vi 
komme nærmere ind på i den senere diskussion. 
 
8.1.4 Mihaly Csikszentmihalyi – lykke og velvære via flow 
Csikszentmihalyi anvender begrebet flow og har tilført begrebet til den positive psykologi. I det følgende 
afsnit vil vi foretage en analyse af dette begreb ud fra et koordinatsystem og derved vise resultaterne af en 
forøgelse af livskvaliteten, med udgangspunkt i flow-begrebet (model 1) og konsekvensen ved ubalance mel-
lem en given udfordring og de individuelle kompetencer (model 2), da der skal være overensstemmelse mel-
lem disse faktorer for at forblive i flow-tilstanden.  
I nedenstående model1 ses udviklingen af flow i forbindelse med forøgelse af vores livskvalitet, hvilket giver 
et billede af, hvordan flow-tilstanden opbygges på baggrund af overensstemmelse mellem udfordringens 
sværhedsgrad (y-aksen) og de evner, man selv besidder (x-aksen).  
 
 
 
 
 
 
 
 
Modellens diagonale felt viser, at flow-tilstanden opnås ved balance mellem udfordring og evner. Det kan 
ses, at hvis udfordringens niveau er for lavt i forhold til individets evner, kan det give en følelse af doven-
skab og kedsomhed, da der ikke findes nogen spænding ved den givne udfordring, selvom dette tidligere har 
kunnet udgøre en flow-oplevelse.  
Et eksempel kan være en person, der for første gang skal spille volleyball. Personen har som udgangspunkt 
begrænsede færdigheder inden for spillet, og den første udfordring er altså bare at få bolden over nettet. Når 
dette sker, vil det give en flow-oplevelse, da der er balance mellem udfordringens sværhedsgrad og perso-
nens evner. Efter noget øvelse vil personen dog tilegne sig flere færdigheder, og på den måde vil det blive 
                                                 
1
 http://austega.com/education/articles/flow.htm - 25.4.2010 
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kedeligt bare at slå bolden over nettet. Dette påvises i modellens højre side (langs x-aksen), idet personens 
færdigheder, og evner, stiger, mens udfordringens sværhedsgrad forbliver uændret.  
Flow-oplevelsen kræver altså at udfordringens sværhedsgrad stiger i takt med, at individets evner forbedres. 
Flow-oplevelsen kan derved antages at opstå, dels som følge af spænding ved den mere krævende udfor-
dring, og dels fordi personen overraskes og glædes over eventuelt at have præsteret over forventet niveau, 
hvilket kan siges at skabe øget fokus og koncentration, således at alt andet bliver glemt. Dette kan medføre 
en følelse af at være tilstrækkelig, hvilken, som tidligere nævnt, danner grundlag for følelsen af velvære og 
lykke. 
I modellens venstre side (langs y-aksen) ses det derimod, hvordan personen vil føle utilfredshed med situati-
onen, hvis udfordringens sværhedsgrad overstiger personens færdigheder. Her kunne et eksempel være, at 
personen, der spiller volleyball, ved første træning forventes at indgå på lige fod med de øvrige spillere. I 
dette tilfælde er det sandsynligt, at personen vil opleve en stærk følelse af at være utilstrækkelig, og derved 
ikke vil være i nærheden af en flow-oplevelse. 
Endvidere kan der tilføjes endnu en model 2, som supplerer den første, da den giver et mere specifikt billede 
af, hvordan følelserne hos den givne person kan skematiseres alt efter udfordringens sværhedsgrad og perso-
nens egen formåen i forhold til denne.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
I modellen ses både koordinatsystemet fra model 1 og endvidere et cirkeldiagram, som er inddelt i felter, der 
repræsenterer forskellige følelser, afhængigt af, hvor i koordinatsystemet feltet befinder sig. Alle følelserne, 
på nær flow-følelsen, er kendetegnet ved at være opstået som følge af en uligevægt mellem udfordringens 
sværhedsgrad og personens evner. 
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Flow-oplevelsen ligger altså, i begge modeller, som en lineær linje i koordinatsystemet, afhængigt af niveau-
et på udfordring og evner. Hvis der opstår ubalance mellem disse, erstattes flow-oplevelsen med en mindre 
tilfredsstillende følelse, der reguleres alt efter graden af den ubalance, der er skabt. Disse følelser kan, som 
det ses i model 2, være: Ligegyldighed, kedsomhed, afslapning, kontrol, bekymring, nervøsitet og opstemt-
hed. 
Der er altså en række aspekter, der spiller ind og gør sig gældende, når der er tale om en flow-oplevelse. 
Csikszentmihalyi hævder, at ”Når disse betingelser gør sig gældende, føler personen, at det, han eller hun gør, er 
værd at gøre for dets egen skyld”. (Nepper Larsen 2004) 
At der opleves en øget følelse af selvtillid og styrke, kan muligvis have at gøre med, at man efterfølgende 
bliver opmærksom på, at man rent faktisk er i stand til at yde og opnå mål, som er højere, end man normalt 
ville mene, man ville være i stand til. Dette kan knyttes til følelsen af lykke og velvære, som opleves i flow-
tilstanden, da det synes logisk, at en følelse af øget styrke og selvtillid har en positiv indflydelse på, hvordan 
man føler, og derved medfører et øget subjektivt velvære. 
Det vil altså sige, at Csikszentmihalyi er af den overbevisning, at optimalt velvære og følelsen af lykke ho-
vedsageligt opnås ved aktivt at tage del i sit eget liv og ikke blot være passiv og lade livet gå sin gang. Flow-
oplevelsen kan opnås gennem engagement i sine handlinger men kun i de øjeblikke, hvor engagementet gi-
ver en så stor fordybelse, at man glemmer alt omkring sig, inklusiv sig selv – samt hvor der samtidig er ba-
lance mellem udfordring og egen formåen – først her er det muligt at opnå en følelse af lykke og velvære. 
Ifølge Csikszentmihalyi er flow-oplevelser kendetegnet for det gode liv. 
 
8.1.5 Seligmans syn på ’det gode liv’ 
Seligmans syn på ’det gode liv’ afspejles i hans opdeling af de tre former for positive tilstande; det behageli-
ge liv, det engagerede liv og det meningsfulde liv, idet disse begreber ifølge Seligman rummer essensen af 
lykke. 
I forbindelse med opnåelsen af ’det højeste gode’ er det behagelige liv ikke en førsteprioritet, da dette liv er 
kendetegnet ved hedonistiske nydelser. At der ikke sættes lighedstegn mellem det behagelige liv og ’det 
højeste gode’ skyldes, at følelser, som følge af nydelse, ofte er kortvarige og hurtigt kan svinge fra positive 
til negative, f.eks. i forbindelse med shopping, hvor en positiv følelse hurtigt kan ændres til frustration i for-
bindelse med overforbrug. Positive følelser, som følge af nydelse, har altså ofte en flygtig karakter og derfor 
forbindes det behagelige liv ikke med ’det højeste gode’. 
Det engagerede liv er i overensstemmelse med Ed Dieners krav til opnåelse af subjektivt velvære og vil med 
sikkerhed være et tilfredsstillende liv med mange positive oplevelser og følelser. Det manglende element er 
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dog følelsen af meningsfuldhed ved at have langsigtede mål og handle med et formål, der er større end én 
selv. Carol Ryff inkluderer disse elementer i sin beskrivelse af psykologisk velvære, og tillige beskriver Son-
ja Lyubomirsky ud fra sin forskning i optimering af lykke, vigtigheden af at være knyttet til langsigtede mål 
og opleve meningsfuldhed i tilværelsen. (Myszak og Nørby 2008: 94) 
Seligman placerer det meningsfulde liv i toppen af hierarkiet, da dette liv har den højeste grad af glæde og 
velvære, hvilket ifølge Seligman, er det tætteste, der kommes en definition af lykkefænomenet. Seligman 
tilslutter sig Csikszentmihalyis antagelser omkring flow-følelsen som værende tæt forbundet med lykke, 
hvilket kommer til udtryk, idet flow-oplevelsen både er kendetegnende for det engagerede og det menings-
fulde liv. Årsagen til, at det meningsfulde liv hierarkisk er højere placeret end det engagerede liv er, at flow-
følelsen her opstår i forbindelse med et formål, der er større end én selv, frem for oplevelser, der kommer én 
selv til gode. Hermed opnås der både glæde i forbindelse med flow-tilstanden og ligeledes i forbindelse med 
den mening, der skabes ved at have bidraget med noget i en større sammenhæng. 
Sonja Lyubomirsky er ledende forsker i, hvilke faktorer der kan øge lykkeniveauet og har ud fra sin forsk-
ning vurderet, at omkring 40 procent af et individets lykkeniveau afhænger af individets vilje til forandring 
og omfortolkning af ydre omstændigheder (V) i Seligmans lykkeformel. 
Lyubomirsky har i sin forskning taget udgangspunkt i de mennesker, der vurderes at have højest lykkeniveau 
og har peget på en række fællestræk, som er gældende for disse personer, hvilke fremgår i boksen herunder. 
(ibid.: 94)  
 
  
 
1. De brugte en masse tid på deres venner og familier og passede og plejede deres 
relationer. 
2. De udviste taknemmelighed for det som de havde. 
3. De var ofte de første til at tilbyde hjælp til kollegaer eller forbipasserende. 
4. De var optimistiske, når de tænkte på deres fremtid. 
5. De gjorde fysisk aktivitet til en ugentlig, nogle gange daglig, vane. 
6. De var stærkt knyttet til et livslangt mål. 
7. De smagte på livets glæder og forsøgte at leve i nuet. 
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Med disse resultater tegnes et positivt billede, da det er fælles for alle faktorerne, at de er baseret på indivi-
dets egen vilje til selvudvikling. Forskningsresultater som dette, giver evidens for, at det højeste gode ikke 
kun er muligt at opnå for de færreste, men i realiteten kan tilkomme alle. (Myszak og Nørby 2008: 74)  
 
8.2 Neurovidenskaben 
I denne del tager analysen udgangspunkt i de modsætninger, som neurovidenskaben lader til at have, i for-
hold til humanvidenskab, vedrørende hvilke forhold, der betragtes som væsentlige for at lykke kan opnås. 
Endvidere tages der udgangspunkt i det føromtalte forsøg med munkene. (jf. afsnittet ’Lykkeforskningens meto-
der’) 
Det er centralt, at der er stor forskel på den humanistiske og den neurovidenskabelige anskuelse af, hvordan 
lykke og ’det højeste gode’ opnås. Meget få af de aspekter, som humaniora vægter i opnåelsen af lykke, kan 
genfindes i den neurovidenskabelige forskning og f.eks. tillægges familie, venner, bolig og økonomi begræn-
set betydning, da disse aspekter er en del af ydre forhold. I den neurovidenskabelige kontekst, som vi be-
skæftiger os med, anskues lykke som kemisk aktivitet i hjernen, og derfor må lykke og ’det højeste gode’ 
udelukkende betragtes i forbindelse med beskrivelse af hjerneaktivitet. 
Richard Davidson og Dalai Lamas forsøg med munkene, som vi har redegjort for tidligere, eksemplificerede, 
hvordan individet aktivt kan påvirke belønningssystemet i hjernen til at frigive dopamin. Her var der tale om 
munke, der ikke ejede andet end en skål, deres kappe og en bibel og havde mediteret i gennemsnit 8 timer 
om dagen de sidste 3 år. (Healthynet.net u. å.) Davidsons forskning havde det formål at afdække, hvilken på-
virkning kontrolleret hjerneaktivitet gennem en lang periode havde haft på hjernen og fandt ud af: 
“[…] we examined patterns of brain electrical activity during certain meditation practices and found a 
very unusual pattern of very high amplitude, highly synchronized gamma activity. This is very high fre-
quency activity in the electroencephalogram (EEG) which is typically found, in untrained subjects, for a 
much, much shorter period of time during periods of focused attention and perceptual integration. 
(healthynet.net u. å.) 
Ved sammenligning med Csikszentmihalyis teori om, hvordan lykke og velvære opnås gennem flow, kan en 
meditativ tilstand på flere områder ligestilles med en længevarende kontrolleret flowtilstand, da meditationen 
rummer selvforglemmelse, tilstedeværelse i nuet og balance mellem de ydre krav og den personlige formåen. 
Derudover er den meditative tilstand en bevidst tilstedeværelse i nuet, der kræver at individet er 100 procent 
nærværende og samtidig kan frigøre sig fra følelser, tanker og andre forstyrrende elementer. Hermed menes 
der, at munkene, i meditationen, er i stand til at kontrollere egen hjerneaktivitet og derved har indflydelse på, 
hvor længe denne følelse af dybfølt lykke skal vare. 
Side | 45  
 
Stimuli af hjernens ’nydelsescenter’ – forsøg med rotte 
Denne evne til at have indflydelse på kroppens mest komplekse organ er i neurovidenskabeligt regi en af de 
mest interessante problemstillinger, da det ville være revolutionerende at afkode, hvordan hjernen opnår mest 
mulig lykke. 
I denne kontekst, er der foretaget forsøg med rotter, og nedenstående eksempel var banebrydende, da resulta-
terne blev offentliggjort i 1954. 
De amerikanske psykologer, James Olds og Peter Milner udførte en række forsøg med rotter, som fik im-
planteret en chip i, hvad de først troede, var en del af hjernen, som skulle motivere til nysgerrighed. Men 
efter flere forsøg fandt de ud af, at det var det såkaldte ’nydelsescenter’, som er placeret i forreste venstre 
pandelap, som den implanterede chip, stimulerede. Rotten blev placeret i et bur med fire hjørner, hvoraf et 
var forbundet med chippen i hjernen, således at chippen blev aktiveret til at stimulere ’nydelsescentret’, når 
rotten bevægede sig over i hjørnet. Efter adskillelige undersøgelser vendte rotten konstant tilbage til det 
samme hjørne, og selv da hjørnerne blev byttet rundt, fandt rotten frem til det aktiverende hjørne. Ved et nyt 
forsøg blev der tilføjet en knap, som aktiverede chippen, når rotten trykkede på den. Ved ekstreme tilfælde 
var resultatet, at rotten trykkede på knappen omkring 7000 gange i timen. En moderrotte forlod sit nyfødte 
kuld, og andre rotter sultede, kun fordi de foretrak stimulationen frem for alt andet. (Accidentalmind.org 2008) 
Ud fra dette bliver det tydeliggjort, hvordan nydelsen foretrækkes frem for alt andet, og lige så snart den er 
tilgængelig bliver den, i dette tilfælde, af rotten, vurderet som det bedste og højeste, hvortil alt andet, selv de 
basale biologiske instinkter og drifter - omsorg for unger og sult - bliver nedprioriteret i forhold til nydelsen. 
 
Opsummering 
Diener klargjorde vigtigheden af de positive affekter og den overordnede tilfredshed, som i simpel forstand 
også inddrog de hedonistiske tanker. Csikszentmihalyi konkluderer, i forbindelse med hans flow-begreb, at 
for at opnå øget livskvalitet og lykke, skal man fordybe og engagere sig i de ting man foretager sig, i sådan 
en grad, så man glemmer andet omkring sig. 
Kahneman arbejdede med tre stadier af velvære, der skulle udgøre den overordnede lykke hos individet, 
hvilke blandt andet indeholdt den genkaldte nytte – som tager udgangspunkt i reflektering af gode oplevel-
ser. Ryff påpeger, ud fra disse og andre af de omtalte teorier (jf. afsnittet ’Hvad er lykke?’), at en mere generel 
mening med livet også var påkrævet, for at skelne mellem nydelse og ’varig lykke’.  
Dette skel beskæftiger Aristoteles sig også med i Den Nikomacheiske Etik, hvori han påpeger vigtigheden i 
ikke at antage nydelse som et gode på højde med den varige lykke. For Aristoteles er varig lykke nemlig den 
eneste sande form for lykke. Kortvarige nydelser kan, ifølge Aristoteles, kun anses som et gode på den måde, 
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at nydelsen ved at udføre handlinger godt, gør handlingerne værd at udføre. Derved bliver livet værd at leve, 
og kan derfor hjælpe til at opnå højere mål i livet. Ydermere bliver det understreget, at ’det højeste gode’ kan 
opnås af enhver, på hver deres unikke måde, ud fra egne kompetencer og målsætninger.  
Den neurovidenskabelige dimension vægter, i modsætning til de førnævnte humanistiske teoretikere, en høj 
aktivitet lokaliseret i hjernens venstre, forreste pandelap og en høj dopamintilførsel, frem for de ydre betyd-
ningsfaktorer. I dette perspektiv kan lykke opnås ved enten meditation, piller eller (hos rotter) ved implemen-
tering af en fjernstyret chip, som aktiverer hjernens nydelsescenter. Således er der flere forskellige bud på, 
hvordan den optimale lykke opnås. Herunder bl.a. Seligmans tre positive tilstande, det behagelige liv, det 
engagerede liv og det meningsfulde liv, hvilke han ser forbundet med fænomenet lykke, da dette ikke kan 
defineres entydigt. Ligeledes kan både Diener, Ryff, Csikszentmihalyi og Aristoteles’ teorier relateres til 
Seligmans tre lykkeniveauer, idet Dieners krav til subjektivt velvære opfyldes i det behagelige liv, 
Csikszentmihalyi ses i både det engagerede liv og det meningsfulde liv og Ryff og Aristoteles ligeledes i det 
meningsfulde liv. Dette tydeliggør de paralleller, der er, mellem teorierne inden humanvidenskabelig lykke-
forskning. 
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9 Diskussion 
 
Som det fremgår i analyseafsnittet, er der i forbindelse med lykkeforskning stor forskel på de humanviden-
skabelige og de naturvidenskabelige metoder, hvilket primært skyldes den henholdsvis subjektive og objek-
tive tilgang til individet. Vi vil her foretage en diskussion af de to videnskabers metoder og deres syn på 
individet. 
 
9.1 De to videnskabers metoder til måling af lykke 
De humanvidenskabelige metoders centrale formål er at inddrage subjektive aspekter som tanker og følelser, 
hvilket f.eks. er muligt ved selvrapportering. Imidlertid er der jævnligt fejlkilder ved denne metode, da ikke 
alle mennesker er i stand til at foretage en realistisk vurdering af eget lykkeniveau. Disse muligheder for fejl 
ved selvrapportering kan forekomme på grund af individets tendens til at svare subjektivt – ved at han/hun er 
påvirket af pinlighed, forventninger eller andre ydre krav og normer (jf. afsnittet ’Analyse af metoder til måling 
af lykke’). En anden fejlkilde ved metoden har bl.a. været i fokus i forbindelse med, at danskerne over de 
seneste år er blevet vurderet som et af verdens lykkeligste folk. (Myszak og Nørby 2007: 95) Dette rejser 
spørgsmål ved de videnskabelige belæg af resultatet, da Danmark ligeledes ligger i toppen, hvad angår 
skilsmisser og depressioner. En del af grunden til danskernes placering som det lykkeligste folk kunne bestå 
i, at danskerne muligvis havde lavere forventninger til lykke, end det er tilfældet i f.eks. USA, hvor idealerne 
har helt andre proportioner. (ibid.: 95) Uanset om årsagen til danskernes placering var berettiget eller ej, blev 
der rejst tvivlsspørgsmål om, hvorvidt der var videnskabeligt belæg for anvendelsen af selvrapportering som 
metode, da ikke alle er i stand til at foretage en realistisk vurdering af egen lykke. 
En anden humanistisk metode er ESM, hvor der stilles krav til individets evne til selvrefleksion, da forsøgs-
personen, når The Personal Digital Assistent aktiveres, skal svare på en række spørgeskemaer omhandlende 
bl.a. velbefindende, aktivitet og social sammenhæng. Efterfølgende kan forholdet mellem aktivitet og lykke-
niveau analyseres. Imidlertid er en typisk forsøgsperiode kun omkring 14 dage, hvorfor der drages konklusi-
oner på et relativt begrænset grundlag, da der som oftest er forskel på lykkeniveauet f.eks. fra vinter til som-
mer og fra ferier til almindelige arbejdsuger. Imidlertid er det værd at bemærke at Csikszentmihalyi bruger 
metoden til at afklare, i hvilke situationer forsøgspersonerne oplever flow-lignende tilstande, og med hvilken 
frekvens dette sker over forsøgsperioden. Dette er centralt pga. hans antagelse om, at mennesker, der ofte 
oplever flow, har højere lykkeniveau, end mennesker, der sjældent eller aldrig oplever flow. Derfor kan ESM 
siges at være velegnet i forbindelse med Csikszentmihalyis forskning. 
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Modsat Csikszentmihalyi, der primært benytter sig af ESM, er Martin Seligmans primære forskningsmetode 
selvrapportering, da metoden tillader det enkelte individ at vurdere sit lykkeniveau. Dette stemmer overens 
med Seligmans udformning af lykkeformlen, som tillægger individets egen forståelse og fortolkning af om-
verdenen stor betydning. Seligmans forskning via selvrapportering er en igangværende proces, idet der på 
hans hjemmeside, www.authentichappiness.com, kan udfyldes en række spørgeskemaer med temaer som 
individuel lykke, arbejdsglæde og optimisme. Det faktum, at selvrapporteringsskemaerne er offentligt til-
gængelige, muliggør empirisk forskning på ikke bare nationalt, men også globalt plan. Kvantitativ forskning 
er den mest anvendte metode til at fremskaffe viden, da der kan opnås et repræsentativt helhedsbillede pga. 
de mange respondenter. (Lindermann, 2008: 115) Imidlertid kan en problemstilling ved metoden være opfyl-
delsen af validitetskriterierne. Validitet kan være et problem, da der ikke er garanti for sandfærdigheden af 
respondenternes besvarelser. Imidlertid vil der altid være faldgruber i forbindelse med både kvantitative og 
kvalitative metoder. (ibid.: 116) Forcen ved Seligmans brug af selvrapportering er bl.a. den rækkevidde, me-
toden får ved at være offentligt tilgængelig, da dette muliggør et ajourført helhedsbillede og en videnskabe-
lig, dokumenterbar indsigt i det subjektive. 
Der rejses forskellige etiske spørgsmål i forbindelse med neurovidenskabens metoder, hvilket skyldes pro-
blemstillingen om, hvorvidt en subjektiv følelse som lykke bør måles og defineres ud fra studier af hjernens 
neurofysiologi, frem for kommunikation med individet. Selvom der ved de neurovidenskabelige forsøg skal 
udfyldes en række spørgeskemaer angående f.eks. alder, køn og beskæftigelse, betragtes disse oplysningerne 
som sekundære, idet hjernen anerkendes som formidler af individets essens. (Fink 1990: 33) De naturviden-
skabelige metoders objektivisering af individet er den største kontrast til den humanistiske dimension, som 
netop vægter subjektivitet i højere grad. 
En af neurovidenskabens forcer i forbindelse med lykkeforskning, er at metoderne muliggør at forskningsre-
sultaterne kan omsættes til taldata og statistikker, hvilket i naturvidenskabelige kredse tillægges afgørende 
betydning. Dette har medført, at neurovidenskabens resultater i flere sammenhænge har været til fordel for 
udviklingen af den humanistiske lykkeforskning, idet der er kommet større anerkendelse og interesse for 
forskningen. Dette var tilfældet ved opdagelsen af, at belønningssystemet frigav henholdsvis dopamin og 
opioid afhængigt af, om den pågældende positive følelse havde karakter af varig lykke eller snarere af nydel-
se. Denne opdagelse var banebrydende og efterfølgende kunne humanvidenskaberne bruge deres subjektive 
metoder til videregående forskning indenfor dette emne.  
Det skal dog bemærkes, at de neurovidenskabelige metoder ikke altid er lige effektive mht. at nå det ønskede 
resultat. EEG målinger er f.eks. påvirkelige af indre faktorer, som angst, sorg eller anden form for følelses-
mæssig ubalance, som vil medføre at man kommer til at måle mængden af sorg, i stedet for mængden af 
lykke.  (ibid.: 73) 
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fMRI-scanningerne er ligeledes påvirket af hændelser, som skaber ubalance. Selvom en forsøgsperson f.eks. 
har mediteret i 14 dage, vil der stadig forekomme variationer i scanningerne, hvis der f.eks. har været et 
dødsfald, da dette vil påvirke blodgennemstrømning og aktivitet i forreste, højre pandelap, men som tidligere 
nævnt vil vi grundet vores humanistiske studieretning, undlade at komme yderligere ind på dette. 
 
9.2 De to videnskabers syn på individet 
Disse metoder til måling af lykke viser, hvordan de to videnskaber ser på individet. Som nævnt afhænger 
størstedelen af humanismens metoder af individets egen subjektivitet, som kan skabe utroværdige resultater. 
Da subjektiviteten er et centralt fokus hos humanismen, er det svært at slutte noget endeligt om det enkelte 
individs lykkeniveau.  
På samme måde udspringer flere nævneværdige problemer ved de neurovidenskabelige metoder til at måle 
lykke på grund af denne videnskabs syn på individet. Som tidligere nævnt, medfører den neurovidenskabeli-
ge forskning en ’naturalisering’ af det menneskelige. Det er værd at bemærke, at denne naturalisering be-
sværliggøres i forbindelse med subjektive begreber, som f.eks. empati og intentionalitet. Disse er begge psy-
kologiske fænomener, der ikke kan påvises neurofysiologisk, men alligevel er en essentiel del af den menne-
skelige eksistens. Da individet udelukkende vurderes ud fra det målbare, kan det siges, at neurovidenskaben 
har et reduktionistisk menneskesyn, da alt det, som humanister kalder for ’sjæl, tanke, intentionalitet og fø-
lelse’, reduceres til fysiske reaktioner og altså materialistiske fænomener. Den reduktionistiske tendens med-
fører ofte, at den subjektive kompleksitet og helhedsbilledet af menneskets psyke til dels bliver negligeret, og 
dette omtaler Hans Fink i sin artikel Naturvidenskab & Humaniora: 
”[…] de fleste former for naturvidenskabeligt inspireret forklaring af psykiske, sociale og kulturelle fæ-
nomener hidtil er kommet til kort […] fordi de oftest har en ganske uvidenskabelig mangel på respekt for 
kompleksiteten af det, som de udtaler sig om […]”. (Fink 2000: 34) 
Fink påpeger altså at naturvidenskabernes objektive stillingtagen til humanistiske forskningsområder er 
mangelfuld. Det er nødvendigt at tage højde for, at hjernen påvirkes af individets subjektive valg og handlen, 
f.eks. socialisering, kommunikation med andre mennesker og personlig udvikling. Derfor udtrykker Steen 
Nepper Larsen, på hjemmesiden Information.dk, sin forundring over den neurovidenskabelige tilgang til 
individet: 
”Det er således meget overraskende, at neurovidenskaben forsøger at isolere sin forskningsgenstand til 
alene at være den hjerne, der kan studeres via en scanning i én lukket forsøgsopstilling, hvis det rent fak-
tisk er handlinger, erfaringer og ‘ydre’ begivenheder, der er med til at forme hjernen.” (Information.dk, 
2008) 
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Altså undres Nepper Larsen over det lighedstegn der i neurovidenskabelig sammenhæng sættes mellem hjer-
nen og subjektet, da dette negligerer betydningen af ’ydre’ begivenheders og subjektets aktiviteters påvirk-
ning af hjernen. Der tages altså ikke højde for at individet er et agerende subjekt i den omkringliggende ver-
den og da dette er helt centralt, er det ikke muligt at opstille et helhedsbillede af individet ud fra den be-
skrevne neurologiske forskning. Der kræves en subjektiv komponent i form af kommunikation med indivi-
det, for at opnå et fyldestgørende forskningsresultat. (Information.dk 2008)  
Indenfor neurovidenskaben ses individet altså som værende et objekt, og der lægges især vægt på at: ”Menne-
sker er ikke noget enestående i universet, men må forstås i deres fysiske og biologiske realitet” (Fink 1990: 33). Det er 
desuden helt centralt at individet defineres og anskues ud fra en materialistisk optik, og det menneskelige 
bliver dermed neutraliseret. Fink gør dog, som nævnt, opmærksom på eventuelle mangler og fejlfaktorer i 
forbindelse med denne neutralisering samt ved naturvidenskabernes objektive stillingtagen til humanistiske 
forskningsområder. Ligesom Fink sætter Nepper Larsen også spørgsmålstegn ved neurovidenskabens meget 
reduktionistiske anskuelse af individet, da han påpeger, at den manglende inddragelse af subjektets aktivite-
ter er en central komponent i forbindelse med forskning i individet. (ibid.: 33) 
 
9.3 Kombination af videnskabernes fokusområder 
Som følge af ovenstående er det værd at tage stilling til de muligheder der ville være i et samarbejde mellem 
de to videnskaber i forbindelse med lykkeforskning. En kombination af metoder og kompetenceområder ville 
muliggøre en helhedsforskning, der optimalt kunne dække både subjektive og objektive komponenter i lyk-
keforskningen. 
I forskningskredse er der enighed om, at lykkelige mennesker opnår en række fordele, og her har metoderne i 
de to videnskaber suppleret hinanden i forhold til at fremvise hvad der fysiologisk og psykologisk vindes ved 
højt lykkeniveau. Som nævnt har neurovidenskaben kunnet påvise stærkere immunforsvar samt en forbindel-
se mellem lykkeniveau og hjernens produktion af stresshormonet kortisol. (Myszak og Nørby 2008: 74) Hu-
manvidenskaberne har tillige kunnet påvise en række fordele hos mennesker med højt lykkeniveau. Især 
Sonja Lyubomirsky har forsket i dette og konstateret at det gælder for personer ved højt subjektivt velvære at 
de har: 
”[…]et mere tilfredsstillende og produktivt arbejdsliv, mere tilfredsstillende relationer samt væsentlig 
bedre mental og fysisk sundhed og livslængde.”(ibid., 74) 
Dette fokus på den personlige gevinst ved øget lykkeniveau er videnskabeligt underbygget af begge viden-
skaber, der har kunnet påvise forskellige områder af den positive påvirkning, grundet metodernes forskellige 
videnskabelige tilgange.  
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Hvis vi ser på disse forskellige syn på individet gennem et dualistisk perspektiv, vil vi argumentere for, at 
neurovidenskaben, i mere eller mindre grad, dækker for materien i denne tanke. Dette ud fra den betragtning, 
at den i lykkeforskningen kun tager udgangspunkt i individets hjerne som objekt, og udelukkende de faktorer 
som kan måles, vejes og defineres på videnskabelig maner. Endvidere tager den humanistiske dimension et 
højere udgangspunkt i individets psyke, som indbefatter mere abstrakte former som personlighed, følelser, 
fortolkning og ikke mindst subjektiviteten.  
Kombineret mener vi, at disse to dimensioner formår at danne et mere eller mindre fyldestgørende billede af 
individets lykkeniveau – da man får inddraget både de indre samt de ydre faktorer. Hvis de to videnskaber 
kunne kombinere deres syn og metoder, kunne man måske have mulighed for at skabe nye metoder eller én 
samlet og, mere eller mindre, altomfattende fremgangsmåde i forskningen indenfor lykken.  
 
9.4 Lykken og det højeste gode 
I den forhenværende analyse fandt vi frem til, at der var flere forskellige syn på, hvad der var den mest opti-
male måde at opnå lykke på.  
I denne diskussion vil vi først beskæftige os med opnåelsen af lykke med udgangspunkt i Aristoteles’ meget 
teoretiske arbejde, samt de problemstillinger han selv skaber omkring definitionen af lykke og jagten på den. 
Dernæst vil vi diskutere emnet på det mere praktiske niveau, ud fra den moderne forsknings arbejde og resul-
tater – både indenfor den humanistiske såvel som den neurovidenskabelige dimension. Endvidere vil vi dis-
kutere det hedonistiske paradoks, da mange af disse teorier beskæftiger sig med, eller skaber problemstillin-
ger som minder om, dette. Til slut vil vi give vores egen vurdering om, hvorvidt opnåelsen af lykke, ud fra 
de benyttede teorier, overhovedet ser ud til at være mulig. 
Aristoteles står for et syn på lykke, som rent teoretisk strækker sig over en utroligt omfattende del af histori-
en, idet synspunkterne i Den Nikomacheiske Etik stadig er yderst relevante i dag – over 2000 år efter de blev 
nedskrevet. I bogen giver Aristoteles sit bud på svar på nogle af de mest omfattende og omdiskuterede 
spørgsmål i menneskehedens historie. Teoretisk set giver hans konklusioner yderst fyldestgørende svar på 
spørgsmålet om, hvordan man opnår lykke. Men ifølge Aristoteles må intet, som inkluderer lykken, være 
ufuldstændigt. Og på baggrund af denne teori konkluderer han selv, at en person ikke kan kaldes lykkelig, 
hvis der er mulighed for, at det kan ændres senere i personens liv (Aristoteles 1995: 24). Problemet, som opstår 
deraf, og som Aristoteles selv påpeger, består i, at en person derfor først kan kaldes lykkelig, hvis han/hun 
har levet et fyldestgørende og lykkeligt liv ved at opnå dygtighed i sine dyder – den højeste af alle dyder, 
som er at tænke med fornuft, inkluderet – når han/hun dør. Dette problem nævner Aristoteles selv, og han 
mener ikke, at man kan konkludere, at kun den døde person kan kaldes lykkelig, men at man kun kan kalde 
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en person lykkelig, hvis denne er lykkelig og generelt har været det i lang tid, og hvis det er sikkert at perso-
nens humør ikke kommer til at ændre sig i fremtiden af små konflikter (ibid.: 26-27). Der synes at være hold i 
denne konklusion, da den tager højde for, at intet liv er fuldkomment, før det er slut, men til gengæld er det 
usikkert med Aristoteles’ kriterier at kalde en person lykkelig, da dette nødvendigvis vil medføre en forudsi-
gelse om personens fremtidige liv. 
Aristoteles’ meget omfattende teorier gav et godt billede af, hvordan lykken, og menneskets søgen efter den, 
har været omdiskuteret og forsøgt defineret allerede før Kristi fødsel. Der findes mange teorier om lykke, og 
når man stiller dem op mod hinanden, rejser der sig spørgsmål og problemer, som måske aldrig vil kunne 
afklares. Men mere praktiske bud på, hvordan lykken skal betragtes, er i dag tilgængelige. Og den moderne 
lykkeforskning – med den nyopståede positive psykologi samt neurovidenskabens revolutionerende forsk-
ning i hjernen – gør, at der er opstået meget mere konkrete definitioner og metoder omkring lykkeforsknin-
gen, som har større fokus på den praktiske anvendelighed. 
I vores analyse nævnte vi flere teoretikere, som hver især har forsøgt at indkredse den bedst mulige måde at 
opnå lykke på og ligeledes hvad der kendetegner et lykkeligt individ. Indenfor neurovidenskaben har man 
sluttet, at lykkelige mennesker har højest mulig aktivitet i venstre forreste pandelap, i forhold til højre, som 
resultat af en høj dopamintilførsel. Denne tilstand kunne ifølge resultatet af Richard Davidsons forsøg opnås 
gennem meditation, hvilket blev påvist ved hjernemåling af mediterende munke. Af dette kan man udlede, at 
den optimale måde at opnå lykke på i praksis er gennem meditation, da det fremmer det, som neurovi-
denskaben erkender som lykke. Hvis det er sådan, at neurovidenskaben ikke erkender nogen anden form for 
lykke, og ikke nogen højere måde at betragte lykke på, end hvad der kan måles ved hjernemåling, kan man 
konkludere, at de buddhistiske munke er lykkelige og ikke kan opnå noget bedre liv. Dette er yderst kom-
plekst, da disse munke næsten ingenting ejer, og det er derfor i strid med næsten alle de humanvidenskabeli-
ge teorier om lykke, som inkluderer ydre og miljømæssige faktorer, som velfærd, når de bestemmer lykkeni-
veauet hos et individ. Ud fra denne optik er det ydermere interessant, at man i overensstemmelse med denne 
del af neurovidenskaben kunne antage, at en person, som har mistet alle sine ting, ingen venner eller familie 
har, og ikke kan få noget job, alligevel kan kaldes lykkelig, hvis personen til gengæld har en utrolig evne til 
at kontrollere sin hjerneaktivitet til at stemme overens med det, som neurovidenskaben har fundet lig med 
lykke.  
Den humanistiske dimension har forsøgt at opdele, hvilke faktorer der påvirker individet i opfattelsen og 
opnåelsen af et højere lykkeniveau. Siden subjektivitet er i højsæde i denne videnskabelige dimension, er der 
ikke kun én definition, men derimod flere, som tilsammen måske kan give et fyldestgørende billede af det 
optimale. Diener har, i sin teori, en tendens til at slutte bl.a. positive affekter til subjektivt velvære – som han 
forbinder med lykke – hvilket i vores øjne, virker en smule for simpelt, da alle positive oplevelser derved 
synes at blive tolket som velvære, og alt negativt ikke supplerer til et øget lukkeniveau. Som Aristoteles er 
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inde på, mener vi heller ikke at det er nok med udelukkende positive oplevelser og trivsel i hverdagen, da vi 
forstår lykke som et fænomen der er af højere værdi end blot positive oplevelser. 
Af de fire fortalere for den positive psykologi, lader Carol Ryff og Mihaly Csikszentmihalyi til at have de 
mest omfattende opfattelser af, hvad der kræves, for at individet oplever størst mulig lykke. Ryff samler op 
iblandt, og føjer til, Diener og Kahnemans teorier og danner deraf seks faktorer af betydning mht. lykken, 
som også omfatter de nødvendige målsætninger, mens Csikszentmihalyi understreger vigtigheden af fordy-
belse og selvforglemmelse under oplevelsen af flow. Selvom han ikke direkte sætter lighedstegn mellem 
flow-oplevelser og lykke, kan disse flow-oplevelser stadig bidrage til at man opnår en forbedring af livskva-
liteten, individets autonomi og den generelle trivsel i hverdagen, som alle, ifølge Ryff, supplerer til vores 
oplevelse af lykkefølelsen – specielt fordi man via disse oplevelser ikke har direkte fokus på lykken.  
Begge kan de supplere hinanden på den måde, at Csikszentmihalyi fokuserer på nuet, mens Ryff belyser den 
overordnede tilstand og mere langsigtede betydninger. 
Disse målsætninger og flowoplevelser leder dog videre til et paradoks, som John Stuart Mill omtaler som 
’det hedonistiske paradoks’. 
 
9.4.1 Det hedonistiske paradoks 
Det hedonistiske paradoks indebærer en opfattelse af, at lykke og nydelse er truet af selvbevidsthed, da man 
ved erkendelse af at være lykkelig underminerer selve følelsen. Endvidere føler vi det muligt, at man ikke 
længere er lykkelig, hvis man en dag oplever, at alle ens mål er opnået, og alt er, som man havde ønsket det, 
for så ville man ikke have mere at forfølge eller flere mål at eftertragte. Dette bliver også understreget af 
Ryffs teori om, at man altid skal have målsætninger og en mening med tilværelsen. Hvis vi holder os til den-
ne og Aristoteles ’det højeste gode’, er den evige – og indirekte – jagt på lykke, hvad der giver os lykke un-
dervejs. Hvis vores higen efter målsætninger når til en ende, vil vi ikke længere være i stand til at opleve 
glæden ved opnåelsen af disse – hvilket derved vil mindske vores lykke. Ydermere nævner Diener, at vi skal 
opleve positiv affekt, men da denne er handlingsbaseret – og derved motiveret af mål, store som små – vil vi 
ligeledes miste en grad af dette. Paradokset her bør i stedet kaldes for ’lykkens paradoks’, da den skaber en 
problemstilling for lykken og ikke kun hedonistiske øjeblikke. Set med et mere praktisk synspunkt, vil man 
måske stadig være i stand til at nyde sit liv og de mål man allerede har opnået, som Kahneman betegner som 
’genkaldt nytte’. Ligeledes kan man også godt opfylde Ryff’s 5 ud af de 6 faktorer, som hun kendetegner 
som et lykkeligt liv.  
Det hedonistiske paradoks kan alligevel stadig perspektiveres til Csikszentmihalyis flow-begreb, da han 
hævder, at flow medfører selvforglemmelse og fordybelse. Hvis man, midt i en følelse af flow og hedoni-
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stisk, kortvarig, intens nydelse træder ud af følelsen i et retrospektivt syn, og reflekterer over den nuværende 
situation, mister man fordybelsen og selvforglemmelsen – og derved også flow-oplevelsen. På denne måde 
er også flow påvirket af individets selvbevidsthed, idet selvforglemmelse udelukker selvbevidsthed og om-
vendt. 
 
9.4.2 Dystopia 
Det vil være interessant at se, hvilken retning den nuværende moderne lykkeforskning fortsætter i. Hvis det 
neurovidenskabelige arbejde f.eks. medfører mere fokus på elektrisk og kemisk stimulation af hjernens ’ny-
delsescentre’, kan man forestille sig, at det meget vel kan resultere i en nem og kemisk måde at opnå nydelse 
på – for rotter og for mennesker, som omtalt i Olds og Milners forsøg - ved blot et enkelt tryk på en knap 
eller ved indtagelse af en pille. Dette kan så i fremtiden betyde, at en person bliver i stand til, på alle tids-
punkter, at kunne påvirke belønningssystemet til frigivelse af dopamin. På sin vis ville dette kunne betragtes 
som reel mekanisering af psyken, og at lykken, som objektivt set er en af de mest unikke følelser, ville kunne 
opnås med en simpel handling og uden egentlig aktiv deltagelse i livet fra personens side. Med dette trin vil 
man kunne springe det hedonistiske paradoks over, og jagten på lykke ville ikke længere være indirekte, men 
derimod direkte. Spørgsmålet hertil lyder således; om det moderne individ vil negligere den klassiske jagt på 
lykke til fordel for den kemiske og om man, som rotten i forsøget, vil forsømme alt andet for dette? Vil indi-
videt, som et refleksivt og tænkende væsen, lade sig mekanisere og vælge den ’nemme vej’ til lykke? 
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10 Konklusion 
 
I opgaven har vi givet et bud på, hvordan den neurovidenskabelige og humanistiske videnskab forsøger at 
definere og måle lykke som fænomen. Vi er nået frem til, at de to videnskaber anvender vidt forskellige me-
toder, med hver deres forcer og fejlkilder: Humanvidenskaben anvender i høj grad selvrapportering og ESM 
til at måle lykke, som begge afhænger af individets egne fortællinger og fortolkninger, som derved inklude-
rer den subjektive opfattelse af lykke, og ikke blot lykke som fænomen. I tillæg til dette har mange teoretike-
re forsøgt at definere lykke og begreber herunder – deriblandt subjektivt velvære. Gennem tiden bliver disse 
teorier taget op til revurdering, for at inkludere så mange påvirkningsfaktorer som muligt, og disse har været 
med til at skabe Ryff’s definition af det lykkelige menneske, samt Seligmans lykkeformel, som repræsentan-
ter for den humanistiske videnskabs forsøg på at definere lykkefølelsen. Aristoteles er, som Ryff, Seligman 
og Kahneman, også af overbevisningen om, at lykke er noget som opnås gennem mere end hedonistiske 
øjeblikke, men gennem en højere stræben efter det bedre – som Seligman nævner det, skal man føre et me-
ningsfuldt liv, frem for det behagelige. Derudover har Csikszentmihalyis flow-begreb dannet grundlag for en 
yderligere forståelse af vigtigheden af fordybelse og positive oplevelser, samt at man skal være engageret i 
hver enkelt ting i sit liv, som supplerer til den overordnede livskvalitet – da den heller ikke har direkte fokus 
på lykke, men aktiviteter som indirekte tilføjer til den. 
Ud fra de to videnskabers metoder til måling af lykke, har vi også udledt to forskellige syn på individet. Hu-
manvidenskaben inddrager og anerkender individets subjektivitet, individualitet og unikke væsen, som giver 
et bredere billede af de mange faktorer, som spiller ind i vurderingen af individets livskvalitet. Dette har dog 
den ulempe, at individet kunne finde på at fremstille et normativt og upålideligt billede af sig selv, frem for 
den reelle situation. Dertil har neurovidenskaben, trods sin mærkbare præcision ved resultater, et mere objek-
tivt syn på individet, idet man kun tager udgangspunkt i hjerneaktiviteten, og derved udelukker andre påvirk-
ninger af hjernen, som f.eks. sker ved socialisering og kommunikation med andre.  
Disse to forskellige videnskaber kan tilsammen danne en mere bredtfavnende vurdering af individets lykke, 
både med udgangspunkt i hjernen og det materielle, men også i psyken og subjektiviteten. Som Steen Nepper 
Larsen nævner i sin artikel, kræves der en subjektiv komponent for at give et fyldestgørende forskningsresul-
tat. 
På samme måde vil vi ikke mene, at lykke kan defineres ud fra blot ét perspektiv, men at der må være et 
alsidigt billede, som sammenfatter de mange føromtalte teorier. Som udgangspunkt mener vi ikke, at lykke 
er det samme som hedonisme, men at denne kan være et supplement til lykken. Eftersom lykke er et mere 
abstrakt fænomen, er det kun naturligt, at der er gjort flere forsøg på at definere det. Slutteligt skelner vi mel-
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lem definitionen af lykke og opfattelsen af lykke, da opfattelsen ikke kan defineres af andre end det individ, 
som oplever det. 
 
Men er det så muligt at opnå det højeste gode? Ifølge Aristoteles kan man først være sikker på at have opnået 
det højeste gode, hvis man over en længere periode har været lykkelig og ikke i fremtiden kan lade sig påvir-
ke af små konflikter. Selvom et liv først er fuldkomment, når det når sin ende, kan man stadig godt leve et 
fyldestgørende liv i fordybelse og hengivenhed til de ting, man holder af og som udfordrer ens evner. Som 
John Stuart Mill siger, er det i en stræben efter noget andet, at vi opnår en følelse af lykke. Så af dette vil vi 
konkludere, at man først opnår det højeste gode og sand lykke, når man ikke længere forsøger at opnå det 
højeste gode. Lykken skal findes i de små ting; i flowoplevelser, i hedonistiske øjeblikke, i daglige målsæt-
ninger, meditation og selvforglemmelse som tilsammen vil føre til det lykkelige liv. 
 
11 Perspektivering 
 
I dette projekt har vi taget udgangspunkt i den moderne lykkeforskning, og herunder analyseret hvordan in-
dividet og lykken, samt opnåelsen af denne, bliver betragtet ud fra humanvidenskabens og neurovidenska-
bens optik.  
Til videreudvikling af opgaven kunne det bl.a. være interessant at tage fat på, hvorvidt de seneste års udvik-
ling inden for forskning af lykken, og forsøget på at definere denne, vil kunne skabe etiske paradokser. Her 
kan man f.eks. forestille sig et eksempel hvor samfundet i højere grad bliver en del af denne forskning, og 
med henblik på at komme depression og andre psykiske sygdomme til livs, begynder at opstille en række 
normer og retningslinjer for, hvordan det enkelte individ skal leve sit liv.   
Dette aspekt ville være oplagt at arbejde med, da der på mange områder er lighed mellem det nuværende 
fokus på lykke og det fokus der har været på sundhed gennem en årrække. Alvorligt deprimerede mennesker 
er ofte dyre for samfundet både hvad angår sygefravær, deraf manglende skattepligtig indkomst, samt om-
kostninger for sundhedsvæsenet etc. Medfører denne udvikling at man, som f.eks. deprimeret bliver set 
skævt til, da man trækker landets generelle lykkeniveau i den gale retning? – og bliver det efterhånden ulov-
ligt at have en dårlig dag? Realiseringen af denne problemstilling er til dels allerede begyndt, da man i Skot-
land som det første land, vil forsøge at forøge nationens lykkeniveau, ved at oprette et forskningscenter alene 
til dette formål. (Emiliavanhauen.dk 2008)  
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12 Gruppens arbejdsproces 
 
Vi har i gruppen helt fra starten været opsatte på at lave et gennemført og fagligt udfordrende projekt og har 
forsøgt at have en seriøs og realistisk tilgang til arbejdsprocessen. 
Vi blev hurtigt enige om at afgrænse os fra diverse selvhjælpsbøger omhandlende positiv psykologi og opnå-
elsen af lykke, da det ikke var her vores primære interesse lå. I stedet ønskede vi at forankre dimensionen 
Filosofi og Videnskab og valgte derfor en mere videnskabelig tilgang til emnet i håbet om også at kunne 
inddrage et moralfilosofisk aspekt. Uheldigvis måtte vi dog anerkende, at det var svært at finde primærlitte-
ratur med en kritisk tilgang til lykkeforskningen, og da det endelig lykkedes, havde vi ikke tid til at inddrage 
denne vinkel i opgaven. 
Generelt var det problematisk at skaffe meget af den litteratur, vi ønskede at benytte, da der oftest var lang 
ventetid på materialet. 
Vores forsøg på at skabe en disposition, der skulle stemme overens med vores ønskede hovedpunkter, voldte 
ligeledes mange problemer, og disse mange ændringer, og mangel på et fast holdepunkt, medførte ikke blot 
spildtid, men også forvirring.  
På trods af enkelte uoverensstemmelser i gruppen skal det dog nævnes, at vi i gruppen har fungeret rigtig 
godt sammen. Vi har alle fem prioriteret opgaven meget højt og har ved at arbejde på højtryk gjort meget for 
at holde tidsplanen. Ydermere planlagde vi allerede ved projektets start, to sommerhusture; det første til at 
kickstarte intensivperioden, og den anden til at færdiggøre det første samlede udkast af projektet. Den samle-
de proces har indeholdt både op- og nedture, men samlet set har det været en god oplevelse, og vi føler at vi 
er endt op med et interessant og gennemarbejdet projekt. 
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15 Bilag 
  
15.1 Billede af hjernen3 
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